














































































































MACROBIOTIC HOME REMEDIES 
by Mishio Kushi 


edited by Mare Van Cauwenberghe 





مر اجعة وتصحيح: د. عصام المياس 


- 


للطباعة و النشر والتوزیع 
بناية پعفوییان يلوك ب طابق 7 شارع الگویت 
المقارة ‏ یزرت۔ ۴۰۲۳ ر+ 1۲ 

نان . تلا کس ۰ھ ولا ]لا 
E-mail: alknayal@ inca. com. lb‏ 





الاخرام vic,‏ دا ان للطباعة والتشر والتوزیع 
الطبية الأولى ۲:۰۲ 

طباعة: مطبعة شمحس اخوان 

pha jls ف:‎ Mall 

التعصویر : عارن مروش 


لا يجوز نسغ او استعمال أي جزء من هذا الکتاب فی أي شکل من 
الأشكال أو بأية وسيلة من الوسائل سواء التصويرية ام الالكترونية 
ام الميكانيكية؛ ہما في ذلك النسخ الفوتوغرافي والتسجیل على 
أشرطة او سواها وحفظ المعلومات واسترجاعها دون إذن خطي من 
الفاشر . 








8 التسمم الغد انی هن تتاول السكد ٩۱‏ 
asli ۹ + a}‏ 3 : 5 
aa el i‏ / سے سا رل سس سر 


نے A‏ شري ل if‏ 


ااحاافة 8« ۱۷ J‏ تطبیقات ale‏ الظطافة المد انیه le‏ الفاء اعر اض معرده a)‏ 
aall‏ £11 کے 1 ةف > اح ال 3 ip‏ 
الطاقة الكونة لحسم الانسان ۲۰ جا جار ان شب 2۲ 


استقبال الطاقة ۲۰ از التخاسیر ۲ 
tT‏ 


ZH بیلعم‎ Gal السعال التر‎ -Y ۲۶ و«الیاتع:: التخولات الخمس‎ noel 
۴ الخراج الشرجي‎ ۲ TA آنماط الطاقة ,الکی,‎ 


انواع الخلوقات وفق مظاهر YAn gills‏ :- السعال اثر بوي 1۶ 

الحو وقق ميدأ 1 الكن: a TA‏ الطفل المحسافب ندر لق لراك بخ ارتفاع ذز am‏ الخرارة 1 
النباتات ECT‏ میدا «الكى tO ee! E Ta‏ 

ET ۷۔ الاسهال نیج الیرد‎ Pa وفق مندا «الکی:‎ yada 

الحبوب والبقول وفق ميدأ ءالکي؛ ۳۰ ال الاسهال ذو الرائحة الگريهة EV‏ 

الحیوانات وفق هبدأ »الگ ۳1 33 ریف الرجع 07 

نصنيف المٰذاء كفلا ج وقق منظور الطب الشر قي النقلبدي ۲۱ ٠‏ الاصابة ہمرض السكري ۱۷ 

اعضاء الجسم وفق مبدا «الکي۰ TE‏ 

الاعراض وفق مظاهر .الگي» TI‏ 
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".سس تطبيقات الطاقات الغدائية 


O% 
ي العناصر الغذائیة الرئيسة المستخدمة فى‎ ( 
العالا جات النز لية‎ 





تطبیقات ale‏ الطاقة الغذائية في إغداد الأظعمة TA‏ الحیوب 
١ ۱ TH gjall-‏ الارز الحنصن ۵۰ 
.الاومپوشي ۳۹ ۲ کریما الأرز ۵۰ 

تطبیقات ple‏ الطاقة الغذ اثية على الوقاية من التسمم كد عنساء الارز (ارز کایو) ۵۱ 

الغذائي و علاجه ٠٤‏ 1 طريقة خاصة لاعداد الارز النىء OF‏ 
١-ابطال‏ مفعول السموم الناتجة عن تناول اللحوم ٠٤‏ 5 الوشي 6١‏ ۱ 
؟-التسمم الفذائي من تناول البیض ۱۰ 7 الأرز الحلو الطهومم حبوب الأزوكي ۵۳ 
۲- التسمم الغذائي من تناول الحار والرویبان 1۱۱ ۷- برغل الذرة bY‏ ۱ 
4 التسمم sal‏ اني من تثاول السملك A 1١‏ الحنطة السوداء OF‏ 





. قول الحصویا و الكومبي 
arj a ir‏ 

Hd) Opa i K 
am و‎ ie 

> القانة ™ 


a A 0 E 
با ے قله لمت ات‎ 
= a 
2 ۶ 5 ۱ Fal ے٦‎ 
i p di 5l 
=i =H] ۶ ۶۳۶۷۱ jy 
= eee ہے تو الات‎ 


۴ ۔ یجنگ‎ ١ 
وس‎ 
1 زو | 9 غار آغاز)‎ aT 
- 9 گا سی‎ all ۳ 
١ ک‎ 5 


1 Y فعلیون‎ J لے 4 $ ا‎ T d 


=ï 
r 
2 
i 


i Fa 
| الفحل‎ peg pada ۹ہ ۔‎ 
71.4 1 k | ra 
L عر خشقون‎ 
T.i Fa 
LÈ حنعبتجچج‎ - 
1۳ عدفر تبات الله‎ 74 


٦٦۷٦ ات‎ SJ! ۹ 
3 ial 8 i 
1Y ا اھلیون‎ a$ 

۳ العننانة 1 


iT‏ الہندوررۃ :الطماعلف رع 








ا لضواكة 


tH را‎ 
ناكد‎ =r 








T ۳۳ ار‎ 


يو وص ا ز 


البیارات وا تتوایل کعات حات wager)‏ 


۱ التوابل التي تعتمد فى اساسها على ملح البحر 


+ 1 


1 الفوماز بو Vi‏ 


ee 


اعد اد القوهاز بو ۷٢‏ 


ا لعر ضس ale iw‏ العوماز ید 


wen 


تاثيرات الغومازیو ۷۲ 


دو امن الاستععال ey‏ 


؟) التوابل التي تعتمد في أساسها على الیزه 
AF‏ العوما هير د WA‏ 
۲ الیزو بالبصل الآخضر ۷۸ 
۵ الیزو ا VA ia‏ 
8 ۱ التکا قب 
۳ التوابل التي تعتمد في آساسها على صلصۂ صویا المماري 


1 - بهارات النوري ۸۱ 


۷۔ بهار ات شيو کومبو ۸۱ 


؛) بهارات معتمدة في تکویتها على أعشاب البحر 


۸۔ غوما ‏ واكامى AY‏ 
۰ مسحوق أعشاب البخر aiiidh‏ ۸۲ 





r =‏ 
نبا ۴ أل قفا نمقي 
` تا = و 
Í ۱1‏ آذ |“ we‏ ۸2ھ 
لشم حصن ی تغل ال 2 و صمو شي سے 
jas! T <‏ ا 1 AA‏ 
اه تنیز لعلمی نار و و یو شی بن 
= سو نات b‏ وع ا 
ea ani) ¥‏ سا b aji‏ بعر i‏ 
۳ الك اس لقلوی لاء فو كى بن 
y‏ 


5٦ al ۳ f i | 
احم = بل ی‎ 2 (pee ے از‎ 


+ الکونات ادا خری AL‏ میوشی ١١‏ 





| لا و فيوس الم‎ ua Lal! یو لو ية‎ pall بل‎ gal! 


كيف تستخدم الأومبوشي کعالاح منزلي 


۸۷ طرق تناول الأومبوشي‎ ١ 

٣ے‏ الاومیوٹی الجمحسی AV‏ 

۸۸ [asal] | الاوهیوشی الملحفضية تالفرن‎ aaa INT 
۸۸ اوم . شو . بان‎ 

۸٩ وم - شو‎ ۲! Pb 56 

117 خسباء الاومبوشي AS‏ 

۷ «الاومبوشي ‏ کوزو و,الاوم - شو - کوزو: ۸٩‏ 
۸ عصادة الاوميوشي AS,‏ 

5 شای الاوهیوشی a‏ 


الاستخد امات الطبية الحددة للأوميوشى ٩۰‏ 


)٦‏ اوراق الشیزو 


اف از الطبية ME‏ اھ نیات النسیز 8 aT‏ 


بس کا 
à 3 = Väl‏ 
طريعة استخدام الشیزو ٣‏ 


ى٠‏ تايل الشی و ۳ 
شاع السیر و aT‏ 


(V‏ منتحات آخری لثمار «الأوم, 


۲۔ مشروب خل الاوح ٩۶‏ 
۲۳ مرکز الاوم ٩۵‏ 
+ خل الأرز ao‏ 


مشروبات الماكروبيوتك كوسيلة للعالاح النزلي 


مشرویات الماكروبيوتك الر نیسة 


نشا۔ گوگیٹا۔ بو شا ربوكو شا ۷ 


AA Loo Ld! شا‎ Tel 

oA كوكيشا‎ 7 

۳" بو شا (شای السیقان) ۹۹ 

۰ ویوکو- شا (الشاى الاخضر ( 44 
۵٥۔‏ شای مو ۹۹ ۱ 


e. 


۱۰۰ آ3 واس تخف اه نس وف الو‎ ae 
: ral i 





۱) الشرویات العدة من الملح 
1 شو- بان gl‏ تماري - بانشا ۱۰۱ 
۷ عوصاز بو بانشا د ٢‏ 
۸ الملح المملح ef‏ 


tp ۶ al 5 Tà 
aT ژان - سو‎ - 


- = 4 

اطرنهة التعضير ۱۰۲۰ 

شاند 3 هد | eck‏ ات aT ola‏ 
سر رب و اہر 

ارشادات ۱۰۳ 


۲ المشروبات العدة من ا لخیوب 
۰ شای Fri‏ ا 
۱ - ضههوة یائو ١١:‏ 
È ۳‏ |= 
'١‏ شای الحبوب ١6‏ 
1" شای شیم ات كور الدر ق ۵ ۱۰ 
(T‏ الشرویات العدة من الخضر 
۱9 مشروب السدای کون او هشروب 
۱ لفحل رشم ۱ rn‏ 
ظريمة التحضير ٠١5‏ 
اناد هذا المشروب ۱۰1 
تخد پر اٹ AW‏ 


بد اثل لهذا امش روت yay‏ 





٦م‏ | ع آو a‏ 
- مشروب الدایکون أو مشروب 
الفجل رقم ۲ ل 
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۷ ۔ مشروب الجزر والد ایکون * 


۸۔ شای فطر الشیتاکی ۱۰۸ 
الارشیادات ش۰ 

۹۔ شاي الد ایکون ۔ شيتاكي ‏ کومیو ۱۰۹ 

۰ مشروب الیزو والگر اٹ ۵ ١‏ 

۶ شاى الز Luss‏ ۵ ۰ ۱ 


۱ ۰ ۵ اللوتس‎ jg ا‎ FFT 





طريقة التحضير ۱۰۹ 


z i ۶ Í ۱ -E a = ۳‏ 
صر يقة التحصير باستجد ام الحدور الطار جة ۱۰٩‏ 


F 1 = alt 5 | ۱ -1‏ 11 
سۃدععحسے با سسجت اع جدوڑ pe‏ لعف ۱ 


طريقة 


طر باه ال اعد تس( یاستعد اج سوق للوشن j=‏ 


۱۱۰ والارشادات‎ Sol gal! 

۳ شای ساق ثمرة اللوتس ۱۱۱ 

۵ے شاي ساق تمر 8 الخیاز ۱۱ 

١١١ شای كاس زهرة نمز البادنحان‎ NTO 
۱۱۱ شاي جذور الهندباء البرية‎ ۔٦‎ 
11 الار قطیون‎ Jgls شاي‎ SEY 


۸ یی ال تا 


= = ز شطيون er‏ 


1١117 ال پگ < ال ام‎ ate ے اس‎ TYS 
۱۳ ساي عشبه السويازء أو حبق الراعي‎ 


۰ شای اوداق الشیزه ۱۱۳ 


۱ تا الافقحوان ۱۱۳ 
؛)المشروبات العدة من البدور 


۲ شای لؤلؤة اق ۱۱۶ 


۱۱ شای بدوز الیقطس‎ TTT 


0( المشروبات العدة من البقول 


۷۔ مشروب بقول الاژوگي ۱۱۰ 
۸۔ مشروب الفاصولیاء السوداء ١١1‏ 


٦‏ المشرؤيات المقدة من خضر الیحر ٣۳‏ 5 | ے5 


۱ ۱ ۲ 57 th ہس اسم‎ FFA 
eed المطهة‎ pakli شای لکوسے ۱۱۷ 4" طیق‎ 


کا 


۰۔ مشروب آعشاب الیکا ہو ۱۱۷ ٥4‏ مه SN‏ 


۱ شای الکورسیکان ۱۱۷ 1 ۲ السلطة الهروسة ۱۳۱ 
(v‏ الشروبات العدة من OLS‏ الکوزو ۷۔ التخلیل ( تسیکیمونو وزیکیمونو) ۱۳۳ 
| ۱ ۱۳ 


VA apadi اند مستعوش‎ ge 


اد شاف ا j LA‏ 


۲۳۳٣ لف نللات‎ ٤3سلٰطلا‎ Le! 
9 T ات‎ inal 
۷/۳ Laksi ق ها | ف اي شاق کے‎ 
1۹ شاه الگوزه‎ ۴ 
۱۳۸ شاط صامه فى اعداد الخللات‎ rat > 
۱۱۹ شاع الکاکون‎ ۳ 
ü 7 و‎ 5 J 
ال این هك التہلا‎ ise یہہ‎ Ha | \ ۱-۲ + يد‎ a. 
= ۱۱٩ کریما الكوزو‎ 4 
۱۳۰۲ الل مع ااص فك‎ lak aot 7 
k= ۹ 1 ۳۹ ataia 
= ہے لا‎ | + Pa 
a) Le! اد لاج و‎ se لخدا نا‎ | ) ۲ ۱ ۱ j 
^ | ۱ i یڈ‎ = 3 a Sh Yi A 
٠ :ا ومبوسي۔ گوڑوہ و الاوح ۔ شو كوزي»‎ - 9 
الک > اڈ با‎ 0 5 ۲ 
1 نے شفقے = له سات‎ ۱ 
سم سا تی بر فو‎ ۱ = ase اھ‎ ۲ ۶ 1 
ae 1 
i - ‘| i لب‎ | H ٣خ‎ read 
ETN wi 3 صجلا ت الفحل‎ i | -= ۱ ۱ E rey 
5 5 bs 5 شم | كر‎ z Laai jan -! 3 
۳ E Oe - 
| F | z | =j 4 ۳ AY 
وہ‎ ä 0 = دان قد‎  ليلحمل‎ | 3 ۱ - 1 ipa ۳۹ = it) لے‎ a TEA 
۱ a3 جا نے شای لسو دا‎ 
i i= tt ie j 
1 4 اعت‎ > ae لتجلیل تا ت‎ i = | = K 
آپے‎ ou 0 u جد‎ i j 
تھے ۵ھ‎ a vl المشرويات المعدة ہے‎ ۸ 
iri ifl f ۳1 ۱ = | ا‎ i] { “I | Tey و۳‎ z مس و فيو سي و‎ 
1 بے نی‎ gimni = از ےتا ہیل تا نسے تنل‎ = j 
- 4, i ار‎ ۲ L- 5 | = Fi’ 
۱۴۸ ce hall ناستخدام صاجسة‎ alaa ۷ ۱-۷ ۷ TT اس شاى الاومبوشی‎ a 


۲۴۸ التخلیل الاو موش‎ (A) ۷ ۱۳۳ شو بان‎ -ayl EER 
۴۹ مر کز الاوح ۱۳ ۷( ) شوكروت‎ ۱ 
مشرویات متنوعة ؟) اختیار بعض الا طباق | لجانبية وا لبهارات‎ )۹ 
۱:۱ ق حانيية وبهار ات محدودة‎ 


جا a,‏ 
1 بيصي و عخیر ع NT‏ 5 الگ وال WEY Sol‏ 


۱۶۱ calia Qed) "-المفن‎ (rT ا هل‎ il sa TOE 
~ 0 نت‎ 1 
VET Faal الطها! 2 الك‎ ۲ - | ١| Tot 
٤٤ عضصیر التفا السات* ۱۲۳ نوالبنگریاین والميدة‎ 100 
f کے‎ 0 = 
۱:۳ الفليظة‎ slaa ۲۱۸ ال ته‎ 
۳ ۲ ail 1 لكلى‎ = ۲ 


ze C?)‏ اعضاء محددة فى الحسم 


)١‏ الطريقة المناسبة للطهو 


۱ ۲ الا سا لیب العينة عند اذ الطفاد‎ we 
۲۲۸ ظريقة نيشيفى‎ +١ 
17 WAG تچ ا التحمير ۶ الخضر الٰسو‎ 
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) الطب التقليدي الشرقي YL‏ عشاب وا لعادن 


= ți - | i = = j 
١1 0 cl pul ee ee کے‎ fe لجع — سار‎ 
F. al 3 ان‎ 


) التباتات 


۱۔ نيتة القنادیل او نجمة الصباع VEV‏ 
۲ :- یات اد ان sae‏ السثاني ۳۷ 


اعی) ۱۸ 


۰ تبات الفرنوقي ( ابرة الر 
- ثمر البرسیمون او الکاکی VEA‏ 


۰ تبات الجنسنه VES‏ 


ری 


۲ الحیو نات 


٦ے‏ ۷ a ` ai i‏ | 
۱ - سملك ال ینوس ۰ ۱ 
۷ - قشرة الکرکند ۱۵۰ 
>A‏ * الحتاد * ۵ ۷ 

۱۵۱ دودة الارض‎ E Ain 


سے 
زی 
٦‏ 
سے 
rr‏ 


۱" payed) AND 
Voy E L الذهب و‎ E 


Vor دف ااعتاصت «المقونات‎ 
r i d ۷ 











1 الکمادات وا للزقات 


۱۵۸ كمادة الزنجبيل او ضمادة الزنجبيل‎ ١ 
۱٦١ الغرض من كمادة الرنجبيل وطريقة تأثيرها‎ 7 
۱٦١ دواعي اللاستعمال‎ 





موانع اللاستعفال VUE‏ 

مرايا كمادة الزتجحبيل ۱٦١‏ 

عيوب كمادة الزنخبیل ١51‏ 

۲ لرقة القلقاس VAY‏ 

تحضیر لرقة «ععینة. القلقاس VIA‏ 

وضع لزقة القلشاس «عجيئة التارو» ۱٦۸‏ 

ملا حظات ونحدیر ات ۱٦١‏ 

الفر ض من لزقة القلقاس وطريقة تأثيرها ۱٦۹‏ 


B. IS 


۳ لزقة البطاطا ۱۷۲ 
۶ لزفة البطاطا والکلوروقیل ۱۷۲ 
۵ ۵ لزقة الخردل ۱۷۲ 
تحضیر لزقة الخردل ۱۷۳ 
استخدام لزقة الخردل ۱۷۳ 
دواعي الاستعمال ۱۷۳ 
الهدف من لزقة الخردل ۱۷۳ 
We‏ حظلات. ۱۷١‏ 
٦.۔‏ لزفة gag‏ ۱۷۵ 
تحضیر لزفة توقو ۱۷۵ 
استعمال لرقة gag‏ ۱۷5 
آلهد ف من لزقة توقو ۱۷٦‏ | 
دواعي الاستعمال ۱۷٦١‏ | 
موانم الاستعمال ۱۷۷ 


۷ _لرفه فول الصویا النيئة ۱۷۸ 
دواعي ااستعمال ۱۷۸ 
۸۔ لزقة الکلوروفیل ۱۷۸ 
التحضیر والاستعمال ۱۷۹ 
تأثیرها ۱۷۹ 
دواعن الاستعمال ۱۷۹ 
۹.۔ لزقة القجل الابیض أو لزقة اللفت ۱۸۰ 
التحضیر والاستعمال ۱۸۰ 
الأثر ودواعئ الاستعمال + vA‏ 
۰ لزقة سمك الكارب أو سمك الشبوط ۱۸۰ 
التخضیر ۱۸۰ 
الاستممال ۱۸۱ 
الین ۸۱ 
۱۔ كمادة الملح VAT‏ 
التحضير والاستعمال ۱۸۳۲ 
اتر ۱۸۳ 
دواعي الاستعمال VAY‏ 
موائع الاستعمال ۱۸۲ 
5 لزقة الارژ VAT‏ 
التحصیر 1 
اکر ۱۸۴ 
دواعي الاستعمال VAT‏ 
۳ لزقة نخالة الارز (لزقة نوکا) ۱۸۳ 
۶ لزقة ميزو VAL‏ 
۵ لزقة Alain!‏ السوداء VAL‏ 
التعضیر والاستعمال ۱۸۶ 
دواعي الاستعمال ۱۸۶ 
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مره جوز میات اللوصن ال الفسول وا لنقط والساحیق 


a 


VAT لثوم‎ 

۸ کمادة الشای ( (LASLA‏ ۱۸۲ 

8 كمادة نخالة الارز ([ کمادة النوكا) ۱۸۷ 
٠‏ کمادة cha‏ رماد الخشی ۱۸۷ 

LAY الملح‎ iLa قارع‎ OTA 


۱۸۷۲ اور ای ااصتصاف‎ sales OTT 


الحمامات 





۱۔ حمام الزنجبیل ۱۹۰ 


55 دنت السمسم‎ ۱ ١5 الخردل‎ alas Aey 
L الم‎ ۳ Pee. A ۱۱ ( الاور اق المجففة [ هیبایو‎ ahem ۲ 
chami وت ۔ زیت السمسم مع نز‎ a 7 { 
۲۰۰ حمام النخاله ۱۹۲ (الزنجبیل والزیت)‎ 1 
a 7 ١ عصير الليمون ا‎ ٣ yar حماع هاء اللع الساخن‎ +B 


alan 1-7‏ عاء الله VAY aldi‏ ۱ 
11 حمام Le‏ للح لبار ۶ زیت نخاله الارز رزیت نوكا ) ۲۰۱ 
¥ ل alas‏ الق me‏ السا خن VA‏ 





دواعي الاستعمال ۲۰۱ 
)> ۵۔ عصیر التفاح ۳ 
١‏ الحالیل الستخد هه گفسول و AT aiis‏ عصیر الفجل ۲۰۱ 


شرجية ونضح وغرغرة دواعی Laat!‏ 


Teg 


۱ 


۷۲ - عصیر اللفت 01ا 
۰۱ ماء الملع ۱۹١‏ ۸ - عصیر الخیار أو عصیر ساق الخیار ۲۰۲ 


Tey عصير الشویلا ع‎ - ٩ الیانشا الالحةھ الهلا‎ NeT 


ave?‏ و شستا yay‏ 3 = لين 
سا di‏ ۷ ۱ = عصی ورق | 0 3 Tak‏ 


4 ماء هيبا والزنجبيل ۱۹۷ AN‏ عصیر ساق شجر: gall‏ ۲۰۲ 
ala 6‏ فاد الخشب لكل all! AVY‏ الحجاف Tar‏ 


۳1 عسوا اوسبوشي نکی ۳ھ دینتی‎ Vt 


Trt ديتي استعماله‎ yl ay ق نبات اللوتس‎ R تخا‎ NN 
۲۰۵ رهاد البیض‎ AVE | ۱۹۷ منظف عام للجسم‎ ٠ 
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۱- فشر الدم «الانیمیا:ه ۲۰۹ 
*. الس کكتةھ الذماغية T4‏ | 


۳ التهاب الزائرة الدودية ۲۱۰ 
1 لقص الشهية ۲۱۲ 

۵ ئوية الریو ۲۱۲ | 
٦‏ المفص الصقراوي ۲۱۳ | 
۷ العضات واللدغات ۲۱۳ 

۲۱۶ النزیفب‎ A 

Tid مات‎ ssl 5 

۴۱۵ الحروق والسشعات‎ ١ 

۲۱۷ الز گام‎ ١ 

۳ أنواع الق و التملحسات ‏ التشنحات ۲۱۸ 
Ar‏ ارتجاع المخ ٩‏ ۳ 

| ۷ ۵ الا مالك‎ -Yt 
| TY) التشنجات‎ 8 
۲۲۱ السعال‎ ۔٦‎ 

۷۔ التقلصات ۲٢۲٢‏ 

۸ الخدوش والجروع ۲۲۳ 

5 الاسهال ۲۳۲۳ 

۰ خلم العظام ۲٢٢‏ 

۱ ۱ خهاد ۲۲۵ 

۲ الحر ار ۲۳۵ 

۲ التسمم الفذاثي ۲۲۷ | 
1 الكسور وخلم العظام ۲۳۰ 

۲۳۱ التسمیع بالغاز‎ -T0 

۳۳ fl الصد‎ 1 

۷ حرشان القلب ۴۳۳ | 
TA‏ الفواق ۲۳۳ 

5 بحة الصوت ۲۳۳ 
۰ الالتهاب ۲۳۱ 

۲۳۲ المعو‎ penal! i 


| 


۲٢٢ حصوء الکلی‎ Bagi TT 
TTI نقص الحیوية‎ ۳ 

۶ تشنج عضلات الساق ۳۳ 
۵ الام الطمث ۲۳۷ 

TTA paalla الفنیان‎ TI 

۲۳۸ الات‎ alala ۷ 

۸ الرعاف (نزیف الاتف) ۲۳۸ 
74 ادوس ۳۳۹ 

Th pie abe 

۱ سم الطقح الجلديالبلابي ۲۵۱ 
۲ ثوية الصرع TEN‏ ۱ 
۳ التهاب الحلق ۲۸۲ 

TET الشظنة‎ +1 

قاد etal‏ والالتواء ۲۳ 

7 نزیف المعدة ۲٢٢‏ 

۷ تقلصات المعدة Thi‏ 

۸ السكتة [نزیف (sell‏ ۲:۵ 
45 ابتلاع شىء سا TET‏ 

TETI التورم‎ ۰ 

۱ آلام الحلق ۲4۷ 

۲ التعب ( الاجهاد ) TEV‏ 

TiN الم الاأسثان‎ oT 

1 نژیف الرحم TEA‏ 

TEN از ات المهملية‎ jel ٥ 

۲۵۰ الحيوية‎ tas 07) 

۲۵٩ e pall ۷ 

toi الضيف‎ 4 

۹۔الدیدان ۲۵۷ 

۰ الزكام وافر اژ البلفم والتهاب اللوزتین ۲۵۲ 
1 التهاب ووجم الفاصل TOT‏ 
7 تنظیف الأذئين بالشمم ۲۶۳ 
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7 فضل انتشار الماكروبيوتك في کل أنحاء العالم بشکله الحالي إلى الجهد الکبیر لجورج 
آوشاوا (۱۸۹۷۔ 1417( الذي كرس معظم وقته محاولاً اکتشاف طريقة تفکیر من سبقه من أطباء 
الشرق. وطوال آیام عمله الجاد لم ينس فضل من سبقه بل كان باستمرار مقرأ بالفضل لنمط من التفکیر 
الوغل عمیقاً في القدم و المتد على آلاف السنین, والذی كان. ذ ات مرة. القاعدة الأساسية لكل أشكال 
الطب في الشرق الاقصی. بل وقي آرجاء العالم كافة. 

لقد كان مقراً بالجميل لانه. بعد أن أصبح Lala‏ بهذا النمط من التفکیر: وهو في الثامنة عشرة 
من عمره. استطاع أن يشفي نفسه. في خلال عدة شهور. من عدد من الأمراض منها الإصابة بالراحل 
النهائية من السل. 

لقد بدأ بتسمية هذا النمط من التفكير. وهذه الرؤية الشمولية ب «المبدأ الوحد» وعلی تطبيقه في 
الحياة اليومية اسم «الماكروبيوتك».. 

في البدء درس بصورة خاصة طرائق العلاج بواسطة الماكروبيوتك وفق الأعراض. تأثر جداً 
بفاعلية لزقات القلقاس في علاج الالتهابات. ثم تأكد من مفعول لزقة الزنجبيل. مشروب الدايكون 
وجذور اللوتس في استعمالهم اليومي. استعمل أيضأ طريقة الوخز بالأبر. 

بعد هذه القترة اشتد اهتمامه بالبحث والتجارب. وبشكل خاص تأثير الأطعمة على الصحة 
والأمراض. وقد كتب عدة أعمال عن اكتشافاتة التي أصابها الكثير من الشهرة والنجاح. 

خلال ذلك الوقت. اكتشف تدريجياً مدى التأثیر الاساسي لعاداتنا الغذاثية اليومية على سلوكنا 
وتطور قدرتنا على الفهم واتخاذ القرار, وأن المشاكل الانسانية ناجمة عن اضطراب في تطور هذه 
القدرة. وبدا له ان الامر لا یتناول جماعة بشرية محددة من الشعب وحسب. بل وأيضأ القادة السياسيين 





والتريويين. 

كرس بقية حياته في نشر النظرة الماكروبيوتية في الأمل بولادة بيولوجية (حياتية) وفزيولوجية 
كاملة لا نسانية. حيث كان يرى الصحة الجسدية والذهنية تتهاوى تدريجاً. 

لقد ذهب بعيداً في اعتقاده بان الأمل الوحيد للإنسانية بإعادة السلام العالمي یکمن في القدرة 
السليمة على الحكم؛ وذلك عبر استقرار بيولوجي. 

لذلك. عرف أوشاوا في المراحل الأخيرة من tile‏ عن تقنيات الشفاء الأعراضية. فإذا قمنا 
بحل المشاكل بالرجوع إلى الأعراض نكون قد وضعنا في المقام الثاني تحقيق معالجة شاملة وعميقة. 

تمثل التحضيرات والتفنیات المذكورة بهذا الكتاب أمثلة بالمعالجات المنزلية من طريق 








الماكروبيوتك كما اکتشفها اوشاوا في بداية القرن النصرم وئحن ندعوها ماكروبيوتيك لعدة أسباب: 

أ لانها فعالد. 

٢۔‏ لان أسفارها حيدة Ari‏ لا الدولة ولا الفرد یقعان تحت وطأة کلفتها. 

-Y‏ ليس لها مضاعفات جانبية غير مرغوب فیها. على الأقل إذا لم تحضر أو تطبق بصورة غير 
صحیح3۔ 

٤‏ ان نحضیرها واستعمالها لا یلوٹان البيئة الحيطة بنا. 

۵ تطبیقها سهل, لا یتطلب Lay ya‏ طبيأ أو صیدلیاً مهماً. 

1 تعید الطب إلى قلب العائلة. 

۷ ترتکز على نظرية «الين» و«اليانغ»؛ وهي مبادی ستحاول لاحقأ ذ کرها بالتفصیل. أضف إلى 
ذلك آسباباً اخری منها: 

١۔‏ العدید من هذه الطرائق لا تصبح قعالة إلا بتغيير نظام الأكل؛ فكمادات الزنجبيل مثلاً فعالة 
إلى درجة أنها تساعد Li‏ كان ولو مرحلياً. 

"ل إن PEN‏ هذه الطرائق يقوي الثقة عند طلاب وطالبات الماكروبيوتك في أساليب المعالجة 
وتظهر لهم ان الطب المعقد والتقني هو قي معظم الحالات من دون فائدة. 

-Y‏ إذا كنتم تتناولوا طعام الماكروبيوتك لا تحتاجوا dale‏ لهذه العلاجات. إن الطعام اليومي یژمن 
إلغاء طبيعياً وتدريجياً للسموم والرواسب. غير اننا لا تستطیع أن نأكل جيداً باستمرار؛ وعوضاً عن 
إنتظار الجسد ليقوم بعملية التنظيف البطيئة نسرع هذه العملية بواسطة هذه العلاجات. 

-E‏ انه مفيد على نحو خاص ان تطبق هذه الطرائق عندما نید باتباع نظام التغذية الماكروبيوتي 
لان عملية التخلص من السموم تكون أكثر فعالية في هذه الفترة. 

5 أحياناً نكون بحاجة إلى العلاجات حتى لو كنا نتبع طريقة غذاء الماكروبيوتك فقد نصادف 
مشاكل مثل عملية إزالة الحصى أو اسهال بعد تناول أطعمة ضارة أو حالات gam‏ قوية. 

إن العلاجات الطبيعية ( کمادات أو لزقات) ضرورية لتحمّل هذه العمليات من جهة. ومراقبتها 
جيداً من جهة أخرى. 

وكما ذكرنا سلفا: فان هناك طرائق عديدة ضرورية لعالجة الصحة لا يحويها هذا الكتاب. 

مثلاً نحن لا نذكر التدليك «شياتسوء كما لا ئذکر بالتفصیل صفات أغذية الماكروبيوتك. 

نأمل ان يساعد درس وإستعمال الوسائل الواردة في هذا الكتاب على تطوير الصحة والحرية 
والسلام والسعادة. 
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cai gi Ayah nae gl لاه‎ 

نسدي تصیحٹٹا بمراجعة أخصاني فى الجال الطبي او النفسی بالاضاقة الى 
مستشار خبیر في مجال الاکروبيوتك. وذلك قبل اختیار اي من الوصقات او 
العلا جات انز Bal‏ الواردة فقي کتابنا Jaa‏ 

وين ۱اساسي لكل القراء, الدین یشکون یو جود عله هما د تعتري صحتهم. 7 
ينجاوا من دون تردد الى نصانح طبية. غذائية او نفسية مختصة. 

لا هذا الکتاب ولا اي کتاب اخر منسوب الى الصحهة بامکانه ان يحل محل 
Sad‏ جات والعناية الختصة 


> 








دمهید 


لظت الطبيعي هو طب ا لطاقة وا لذیذبات 

خلال السنوات الثلاثين المنصرمة. التي أمضيتها في الر اقبة 
والتشخيض واعطاء النصح والاستشارات: قابلت مثات الالوف من 
الأشخاص. ولجأت إلى مختلف القنون التقليدية من طرق الشفاء AB SN‏ 
من الوخز بالأبر إلى طب الأعشاب والتدليك من طريق الضفط بالاصابع 
(شياتسو) والصلوات والأدعیة: الثانة 
ولقد قادتني هذه التجارب إلى 
مفهوم أن الطب الطبيعي هو طب 
الطاقة والذيذبات. يتناقض هذا 
الفهوم تناقضاً حاداً مع ما يأخذ 
به الطب التقليدى الذى یعتبر 


الكبد 


البتکریاس 
الجسم اليشري جوهراً ماديا المتحال والبتگریاس 
وأن مفهوم الصحة هو بالأحرى ال 
مفهوم آعر اضي gales‏ 

لقد طبقت. في الطب 
الطبيعي والماكروبيوتي. مختلف 
فنون التشخيص التي يمكن 
007 النحو التالی: الأعضاء التتاسلية 


التشخيص البصري: پستند هذا التشخيص إلى القدرة على فهم 
حالة الجسم من خلال مراقبة ملامع الوجه وأساريره. وأساس هذا 
التشخيص یکمن في فهم العلاقات المتكاملة أو التضادة بين مختلف أجزاء 
الجسم: الوجه والجسد والجلد والرجلين والأظافر والشعر وكل ظواهر الجسد 
البشري. یعکس هذا التشخيص الإضطرابات الداخلية المهمّة في بعض 
الأجهزة والوظائف والأعضاء. ان جدت. 


الامعاء الدقيق والفلیظ 






الطحال 


الكبد والمرارة 


- الكليتين 


| امك 
f‏ 
i]‏ 








النشخیص بالنبض: في الطب الشرقي. يُستخدم الثبض للحصول على صورة آکثر Wai‏ عن صحة 
الجسم : تذهب إلى تحدید صحة کل من الاعضاء ٠‏ الرئيسة. یعکس هذا التشخیص کل التفاصیل الحسد A‏ والنفسية. 
تشمل , اماکن احد النبض ag pall‏ في الر قبة و القد مس و العصم وسائر الاماکن التي نتیح oh‏ سستشعر فيها نا 
بشکل واصح. 

ادتشخیص فق السارات 
:((Meridians)‏ السارات هي سبل أو 
طرق من الطاقة الكهرومغنطيسية 
(ولا تشكل بالتالي جزءاً من أجهزة 
الجسم). وياستفما السارات 
الاريعة عشر الرئیسة؛ بالإضافة إلى 
مسازات آغر ف (extraordinary)‏ مع 
فهم للصلابة والليونة zpi a‏ 
والضعف واستعمال الالوان ويقع 
الجلد على طول المسارات في pee‏ 





LEL الکلبتان‎ 8 lili تا‎ ie | ل هیا ا ۓ‎ taint 
cer آ لقن 5 ×× الجویصلة الجبيرا‎ ag: الدقیق‎ yal! = = وج سے‎ 
الي الب اللہ الطجال 8 الثائة‎ 89 r re ry ار‎ 
معلو مات عن شزارة الطاقة الد اخلية الر تثان 8 الكليتان الرائدة الدودية‎ 
iin] laci! | الک‎ ff 


ووظائف الا عضاء ونشاهلات اخری 


النشخيص با لضغط: ممارسة الضفط على النقاط الرئيسة الموجودة على امتداد المسارات لتشخيص الحالة 


الد اخلية. تعد هذه النقاط اکٹر من مائة على امتد اد الجسم. اذا د نجم ألم من جراء الضغط على هذه النقاط, i‏ هيو 
يشير الى انسداد سیلان الطافة التي تقوم بالوؤظائف الدموية ا شي تلك النقطة المتصلة بالحالة الحسيدية 
والنفسية. 


التشخیحسص الشمعي: يتم هذ التشخيص من طريق الاصفاء الى الصوت وطريقة التكلّم والضحك alalla‏ 
و الصر ٠ El‏ مرف هذا التشخيص بمشاكل , بعض الأجهزة والأعضاء والفدد في حال و جودها: 

aid |‏ بمراقبة السلو لد والحر کات و طر بقة التنقل: : يستخدم هذا التشخيص لمعرفة کل اضطر اب ذي 
طا به سیت شی .وگل اضطراب في الماد ات اليوميّة وفي ple‏ يقة الأكل وضي رد ات الفعل العاطفية و الجسدية تجاه 
المحفزات أو النبهات. 


لے 





التشخیص النفسي: وهو تشخیص يتم بمراقبة طريقة التعبیر عند الاقر اد وسلوکهم وطرق التفکیر الخاصة 
بهم وطريقة تکلمهم وأشکال التعابیر الاخری. ہما فيها ردات الفعل النفسيّة تجاه الواقف و الظروف: بالإضافة إلى 
الأحلام التي یحلمون بها. یکشف هذا التشخیص عن الحالة النفسية الحاضرة. وبصورة خاصة عن أجزاء الدماغ 
والجهاز العصبي الني تمرّضت للتحریض gh‏ واجهت صعوبات في اداء وظیفتها. 

التشخیص بالرجوع إلى الحیط: وهو يتم من طریق درس الشروط الناخية من حرارة ورطوبة وتأثیر ات 
سماوية وحر کات المد والجزر والاحوال الموسميّة. بالإضافة إلى الحیط الاجتماعي والطبيعي للفرد. من سکن ومهنة 
وعلاقات عائلية. یظهر هذا التشخیص بوضوح تأثیر الحیط على نمو الشاکل الجسدية و النفسیة. 


التشخیص عبر تأثیر السلف ( جدود الأهل): وهو التشخیص من خلال الترکیز على تأثیر الأهل والسلف. 
معرقة شروط حياتهم. وهذا التشخیص یکشف عن التأثیر ات الوراثية على الوظائف 
الحسدیة والنفسية لفر د Leg. be‏ ینتظره في المستقیل. 


b Tim 


تشخیص ,الاورا, وا لذیذیات: يتم من طریق معرفة ومراقبة »الاورا 
والذبذبات التي یصدرها الفرد. هذا التشخیص يقود إلى فهم حالة الجسم والثفس 
وأیضاً فهم الخصائص الحاضرء والمشاگل النحتملة. عندما يظوّر المر اقب 
حساسیته في هذا النوغ من التشخیص. فان شدة «الاورا» المشعّة ولونها وحرارتها 
وتواترها وذیذباتها یمکن أن تکتشف بوضوح بدون اللجوء إلى أية وسائل. 

تشخیص الوعي وال فکار: بمراقبة السلوك والتعبیر لدی الاشخاص, وعبر 
مضهوم الموجات والذبذبات التي يبثها ال رس وخاصة مناطق معينة dia‏ من 
المحتمل معرفة نوع الافکار والوعي للشخص الذي نفحصه. 

التشخیص الروحاني: هذا النوع من التشخیص یتعلق بالقدرة على فهم الشروط المناخية. وأيضاً على ادراك 
التأثیرات الروسية للاموات الذين کانوا علی صلة متبنة بالشخص ای وطي الواق: كل متا يحاون fah‏ بشخس 
یعتبر مثاله الاعلی ویحمل بالتالي في دخیلته صورة عن هذا الشخص توثر في وعینا ویوجهنا في الحياة وهذا يمثل 
نوعاً من التشخیص الروحاني». 

هذه الطرائق في التشخیص لا تتطلب معدات خاصة. في حين أنه يصار أحیاناً إلى الاستعانة بالات معينة 
«لقياس الکهرومفناطيسية مثلاً». ومن المهم أن يحافظ المراقب على قدراته الجيدة في قوة الإدراك: وهذا يعني أن 
عليه أن يتمتع بقدرات بديهية طبيعية من الوضوح والقبول يمكن تطويرها عبر تفذية سليمة وذلك باتباعه طريق 
التفذية الماكروبيوتية. 





هذه الطرائق في التشخيص ليست سوى مفهوم الطاقات والذبذبات بمعناها الحقيقي وليس بمعناها الفيزيائى 
(علم الطبيعيات) gh galt!‏ الكيميائي. مقارنة مع طرق التشخیص الحديث العادي الذي يتعلق بصورة خاصة على التصویر 
الاشعاعي, وتحاليل الدم: والتشخيص التشريحي الخ... هذه الطرق في التشخيص الماكروبيوتي أقل خطراً بكثير. وليس لها 
تأثيرات ثانوية. بل هي تفوق التشخيص الطبي الجاري لأنها تكشف في آن معأ وبطريقة شاملة. المشاكل المختلفة. 







باقتر اح اختیاز الطب الطبيعي, نفهم الهدف الرئيسي من أن العلاج لیس ماديأ بل يسعى إلى تناسق الطاقة 
والڈیذیات الحسدية. اليكم بعض التطبیقات الر ثيسية للطب الطبيعي: 
الطرق في اتباع الحمیة: بترك بعض الأطعمة أو بتوجیه الفذاء اليومي نحو غذاء الماكروبيوتك؛ یکتسب الفرد 
توازنا أكثر سیا وسوا - 
é‏ الطب بواسطة الأعشاب: بتطبیق بعض الاعشاب حسب بعض الطرق فى التر کیب والزح. التد اوي بو اسطة 
 *‏ بالأعشاب بامکانه تصحيح عدم التوازن في الطاقة في المشاکل الجسدية والنفسية. ودون آن يؤدي ذلك إلى أية 
أضرار جائبية من جراء اتباع هذا النظام الغذائي الشامل. 
التد ليك «شیاتسو, وأسالیب آخری: استعمال الايدي والاصابم في التدليك. لمعالجة ولتهدئة طاقات 
الجسم المختلفة والوظائف الدموية. والتي تساعد الجسد والذهن في تجدید کل ژکود و/او کل 
انز -Depretion zle‏ 
هنالك علاجات آخری كثيرة في الطب الطبيعي, بما بینها الیوغا والوخز بالأبر ووضع الیدین 
= والصلوات وتمارین جسدية اخری. تعالیم نفسية وتقنیات ذهنية. تطبیقات کهرومفناطيسية. معالجات 
و بواسطة الأنوان. مرسیتی الأصوات, الروائح التنويم المفناطيسي. الصور والاحساس الذهني 
هذه المعالجات يمكن تجميعها تحت عبارة المعالجة بواسطة الطاقة أو الذیذیات وهي تتطابق مع الطب 
والتداوی بالاعشاب egal!‏ یحاول تألیف عبر یعضی المر کبات الکيميانية: القیتامینات: المعادن: الحجوامض: اعطاء بعضص 
أنوع الطاقة والذبذبات الضرورية لاعادة التوازن الى طاقتنا. 
طافة متجهة نحو الاعلی حين ISL‏ آوراق النبتة نفسها. إن تحضير الطعام والأعشاب مع قلیل من الملح البحري یمکن 
اعطاء طاقة منقبضة: في حين ان تحضیر الطعام مع السکر العادي يعطي الأطممة طاقة أكثر تمدداً. 
الطب الطبيعي هو اذأ الطب mla sal‏ العيأاة البشرية کوٹھا حلافة وذ بذیات وبھڈا المقنى .لا یعتبر الکائن 
البشري جسدأ bala‏ نل عو نظف:) ووا 
عندنا. هذا المفهوم الرئيسي ‏ بأن الانسان و الحياة البشرية هما من الطاقة ‏ من الذبذبات أو الروح ‏ یترسٌخ 
بدهن المستقبل, الطب الحالي المستند إلى العوارض و المتخصص سیتفیر وسيتوجه بطريقة لا pia‏ منها نحو الطب 
الطييعي. 
هذه الثورة في الطب سترفع الانسانية باتجاه شکل من الوجود آعلی و بطبيعة عميقة في رو حانیتها , تشارك بدون 
شك هي تحميق حضارة ذات صحة روحية على مستوى الكوكب. 





۱ ميشيو كو شي 
۱ رسالة إلى المؤتمر العالمي للطب المتناوب 
في مدرید - اسپانیا 
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رقم ۲۲۱ شای الز نجبیل يعمل على د 
الدوزة الدموية صن ۱۰۹ - رقم ۱۰۳۲ الغومازیو 
يعمل على تلیین الاوعية الدموية ص ۷۸ - رقم 
٣‏ الیزه بالبصل الأخضر يعمل على ثليين 
الأوعية الدموية ص VA‏ رقم ۲۲۳ شاي جدور 
اللوتس يساعد على انقباص الاوعية الدموية 


المقطوعة ص ۱۱۱ . 


٭ ادرار البول والمشاكل البوليه 
رقم ۳۵ الخیار المطهو ص ٦٦‏ ۔ رقم ۱۳۰ تابل 
الشيزوض -٩۳‏ رقم ۲۱۶ شای شعیرات كوز الذرة 
ص۱۰۵ - رقم ۲۳۶ شای بذور الارقطیون ص ۱۱۵ 
۔ رقم ۲۱۸ شای فطر الشيتاگي ص ۱۰۸ ۔ رقم 


TE رگم‎ = 


۷ مشروب بقول الأزوكي ص۱۱۲ 
جذور الارقطیون ص 1۳ - رقم ۲۰۲ کوکیشا ص 
AA‏ رقم ۲۱۵ مشروب الدایکون رقم ۱ أو مشروب 
الفجل رقم ۱ص ۱۰۱ رقم ۲۱۱ مشروب 


الدایکون أو مشروب الفجل رقم ۲ ص ۱۰۷ . 





ry : i =j PPE 
خی الشات مع 35 تسر‎ EV قم‎ ١١5 

oe ke ی‎ Pa ] ا ہے‎ 

۱ | 5 33 | 5a 
ف للويس - : رو سو‎ TEA رشقت‎ - 


رقم ۳ کریما الارز ص ۵۰ رقم ۲۱۰ شای ادر 


بل وأ لی تماری قسن yei‏ 


۾ ازالة المواد الدهنبة المخرنه فى الجسم 
رقم ۲۷ طبق الکومبو مع الفجل لتفتبت تراکمات 
الدهون ص ٦٦‏ - رقم TI‏ جذور الفجل الا بیض 
والفجل واللفت لافغنس:من البرفتین العیفاني 
ص 1۳ - رقم ٣٤‏ البندورة تساعد على التخلص 
من السدهون ص ۱۷ رقم YTA‏ منسر وب 
الفاصولیاء السوداء پساعد على التخلص من 
الدسوح والب وتات السيوائية سحن ۱۱۹ 
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رقم Yei‏ شای البانشا عضيد للهضم ص AV‏ رقع 
۲ کوکیشا مفيد لسر الهضم والاجهاد العام 
ص ۹۸ - رقم ٩٩‏ مشروب الو لعلاج متاعب 


المعدة وضفقها ص 55 رقم ۱ فهوة يانو 





















































لعلا ج صعوية الهضم ص ار قم ۲۰۷ »غوماز یو 
- انشا لے لام قلصات المعدة si‏ اد هام 


ص ۱۰۱ - رقم ۲٥٢‏ «الاومپوشي - کوژو او الاوم - 











شو ۔ کور و - لعلاج هناب المفدة وخاصة 
ااسهال ص ۱۳۰ ۔ رقم ۳۰ جینینجو مفید في 
حالات فقر الدم alge Wy‏ ص \t‏ ~ توابل a eal!‏ 


=H‏ لتي تعالع ج سوے الهضم ص j= VV‏ رقم ۱۰۲ بهارات 
الوق تحسن الهضم ص ۸۱ اوراق الشیزو 
تشط الجهاز الهضمي ص ٩۳‏ رقم ۱۲۳ مرکز 
الوم يعالج الأمراض المعدية ص ۹۵ - رقم ۳۰۷ 
لتخلیل پساعد على الهضم ص ۱۳۲ رقم ۱۲۲ 
مشروب خل الاوم لعلاج البكتيريا المعویة أو 
التعفن ص ۹١‏ ۔ رقم ۲۲۱ شاي الزنجبیل لعلاح 
تعلصات الامعاء ص ۱۰۵ 8 
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رقم ۰ يحيو Se SSS‏ 
ص ۷٢١‏ ۔ رقم ١١١‏ طرق تناول 
الاومپوشی ص ۷ ۔ رقم ۱۱١‏ ۲ 
واوخ شيو سان ض ۸۸ 
رقم ۱۱١‏ حساء الأومبوشي 
ص AX‏ ۔ رقم VEE‏ کریما الکوزو ص ۱۱۹۔ رقم 
٥‏ شاي الو ص AA‏ رقم ۳۰۳ کیئبیرا ص ۱۲۹ 
- رقم ۱۱۷ ءالاومبوشی - كوزوه و «الأوم ‏ شو 
كوزوه ص ۸۹ . 
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رقم ۸+ سمك الأنقليس ص ۷۱ . 

© الازمات القلبیة: 

ران ۔ شوص ۱۰۲ - رقم ۲۰۲ كوكيشا آمراض 








القلب ص ۹۸ - رقم ۲۲۹ شاي عشبة الشویلاء أو 
حبق الر اعي لتفوية القلب ص ۱۱۳ - رقم ۲۵۲ 
زیت البیض: 
۵ عصير التفاح الساخن لعلاح تصلب شر ایین 


لعلاح ضعف القلب ص ۱۲۲ رقم 


اوعية القلب ص ۱۲۳ . 


© الاسهال: 
رقم ۲:۵ الاومبوشي ۔ كوزو أو الأوم ‏ شو کوزو 
لمعالجة حالات الاسهال ص ۱۲۰- رقم ۲۱۰ شاي 
الارز لعلاج الاسهال والصداع المزمن ص ٠١4‏ 
رقم ۱۱۶ الاوم - شو - بان» مفید في حالات 
الافراط في الطعام ص ۸۸ رقم ۲۱۱ شاي 





شعيرات كوز الذرة مفيد في حالات الافراط في 
تناول اللحوم ص ۱۰۵ - رقم ۱ الارز المحمص 
يمكن أكله في حالات الاسهال ص ۵۰ - رقم ٩‏ 
الارز الحلو المطهو مع حبوب الأزوكي مفيد في 
حالة الاصابة بالاسهال و اضطر ابات المعدة ص 
- رقم VA‏ مسحوق الکومیو المحمص بالفرن 
فعال لعلاج الاسهال الحاد لدی JULY‏ والرضم 
3 ۳۶ الو السمر ساعد على E‏ 
الاسهال ص 16 رقم ۱۱۳ بذور الاوسبوشي 
المخبوزة ( المحمصة) لمعالجة الاسهال ص AA‏ 
- رقم ۱۱۳ الاومبوشي المجمصة لممالجة 
الاسهال الحاد ص ۸۷ . 
۶ الا قراط في تسناول البروتین الحیوانی 
والدهون: 
رقم ۱۷ لؤلؤة الشعیر. ص ۵٩‏ . 
٭ الأعضاء التناسلية 
رقم ١١‏ فول الصويا والکومبو لعلاج ضعف 
القدرة الجنسية ص 00 رقم ۲۶۱ مشروب 
الكورسيكان لتفكيك أورام الرحم ص ۱۱۷ - رقم 
۸عصیر الأوميوشي لعلاج الحروق ويستخدم 


فان کے 


oa |‏ 
نثم 
او جاع الفادة الشهرية ض ٥٥‏ ۔ رقم ۲۳۱ شای 
بذور السمسم لعللاح p‏ انتظام الدورة الشهر یه 
ص ۱۱۵- رقم ۲۰٢‏ «شو ۔ بان ۔ او تماري بانشا؛ 
لعلاح تقلصات الدورة الشهریه صن ۱۰۱-رقم ۲۳ 
الكرنب يساعد على تقوية ja)!‏ ة iell‏ لعيسية ض 1۵ 
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- رقم ۳۷ الوم يزيد من القدرة الحنسیة ص ٦٦‏ - 
رقم EV‏ سمك البطلینئوس ص ۷۲۰ مفيد للقدرة 
الجنسیه - رهم 1:5 الحار مفید في زيادة القدرة 
الجنسية ص ١١‏ رقم 774 شاي بذور الارقطیون 
لعلاج الأقرازات المهيلية صن ١١5‏ _ رفم ۲۵۲ زیت 
البيض لزيادة القدرة الجنسية ص -VYY‏ رقم ۱۲ 
قول الصونا الأسسر من اة لثقوية الأعضاء 
التتاسلية هن 8۷ . 

» الام المعدة 

رقم ۱۱۳ نواة الأؤمبوشي الحمص بالفرن 
( المفحم) لمعالجة متاعب المعدة ص ۸۸ - رقم 
۳ مرکز الأوم لمتاعب المعدة ص ۹۵ ۔ رقم 
TET‏ شاي بذور الارقطیون لمعالجة التقلصات 
- رفم ۲۶۱ شاي الکورسیکان لتفوية 
المعدة صن ۱۱۷ - رقم ۲۶۵ ,الاوهپوشی - کوڑو 
والاوم - شو - کوزو» لمتاعب المعدة ص۱۳۰ - رقم 
A‏ الحنطة السوداء تساعد على تمدد الامعاء ص 
۳ - رقم ٩‏ بقول الأزوكي تساعد على تنظیم 
واراحة حركة الأمعاء ص ۵ رقم ١١‏ بذور 
السمسم في حالة مشکلات المعدة والامعاء ص 
۸ - رقم ۲۹ الهندباء البرية تزید من قوة المعدة 
ص :۱ - رقم ۲۲۳۱ شاي جدور الهندباء البرية 
يساعد على تقوية المعدة ص ۱۱۱ رقم ۲۶۸ شای 
اللوتس - كوزو پساعد على شفاء المعدة والامعاء 
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ركم ۸ الماء المملح لعلا ج اه صایه بالامساك ص 
3-7 رقم ۵ Lal paar‏ = الساخن لمعأالحعة 
الافساك ض ۱۳۳ رقم ۲۱۰ شان الارز مفید 
dina‏ خاصة Mal‏ ج الاعسالد صن ٠١1‏ رفم ۲۱۲۱ | 
قهوة یانو مفیدۃ في حالات الاصابة بالامساك ص 
٤۔‏ التوابل التي تعتهد فى اساسا على صلصة 
صويا التماري: تنشيط الاقر ازات الهاضمة 
للطعاح ص A*‏ - رگم ٦‏ وشو یان: al‏ «تمارى ‏ | 
«Look‏ يفالج متاعب Sisal!‏ خاصة pas‏ الیضعم 
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ل الا The‏ سن ۱ 
رقم ۸ الحثطة السوداء تعالج الاسساك الناتج عن 

تمدد الامعاء سے oT‏ _ رقم rals TY‏ ( الاغاد = 

اغار ) مفید في حالة الاصاية بالامساك ص VW‏ 

- رقم ۲۶۷ عصير التفاح الکوزو Stee‏ حركة 

المعد ة ویجسنها ص ١١١‏ رقم ۳: التس يساعد 

على تحسین الهضم ص ۱۸ . 
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رقم ٥١‏ بذور المشمس ص OA‏ رقم ۱۱۱ مسحوق 

تبات اللوتس صن ۲۲۳. 

٭ البول فشي الضراش 

رقم 6 آلوشی ص ۵۱ رقم 16 آذن البحر ص TA‏ 

- رقم ١‏ الازز الحلو الطهو مع حبوب الاژوكي ص 
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è‏ التخلصض من الدشون الحبواشة 

رقم ۲۳۹ شای الکومبو ص ۱۱۷ . 3 
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رقم ۲۱ التوم ص ۱۱ رقم ۲۲۹ سای عشبة 
































الکور سیکان ص ۱۱۷ . 

٭ التدخين والاقراط فى الکحول 

التوابل التي تعتمد فى اساسھا على الیزو ص NV‏ 
٭ التسمم عن طريق احادي اكسيد الكربون 
رقم :۱۱ pinal‏ بان ص ۸۸ . 

© التسمم الناجم عن الماكو لات التالبه 
الأسماك : رقم ٤٤‏ الكاكي ص 18 الأسماك رقم 
41١ Get‏ رقم ۱۳۱ شای الشیزو ص ۹۳۔ لحار أو 
السمك أو اللحوم: رقم ۱۲۳ مركز الوم ص NO‏ 
رقم ۱۲۱ شای الشیزه ص AT‏ رقم ۲۱۵ مشروب 
الد ایکون أو مشروب الفجل رقم ۱ صن ۱۰١‏ . 
اللحوم: رقم ۱ من تطبیقات gle‏ الطاقة 
الغذائية صن 1١‏ . 

البيض: رقم ۲ ص: 1١‏ . 

السكر: رقم ه ص ٤‏ . 

الملح؛ رقم ٦‏ ص ٤١‏ . 

فطر عيش الغراب: رقم ۲۲۵ شاي کاس زهرة 
ثمرة الباذنجان ص ۱۱۱ . 

التسمم الناجم عن عضة كلب او فار أو جرذ: رقم 
۹ بقول الأزوكي صن 04 . 

لمع الاجم عن جرع انج عن حیوان؛ رهم ؟ 
بقول الأزؤكي ص 88 . 

ai 8 

رقم ٦‏ الارز الحلو المطهو مع حبوب الازوكي مفید 
في حالات اضطرابات المعدة ص ٩۲‏ - رقم ۱۰۱ 
الفومازیو مفيد لحالات الفٹیان والقيء ص VO‏ 
- رقم ۲۰۸ الماء الملح پساعد على علاج حالات 
التسمم والفيء ص ۱۰۲ الشروبات المعدة من 





الشویلاء أو حبق الر اعي‌صن ۱۱۳ رقم ۲۶۱ شاي 


تبات الكوزة: تالح متاعب الامعاء ص ۱۸ ا ے 


٭ التهات الرئة 
رقم ۵٩۱۰‏ لزقة سمك الکارب أو سمك الشبوط 
لغلا ج الالتهاب الرتوى الحاد ص ۱۸۰ . 


© التهاب الزانده 

رقم ۱۷ لؤلؤة الشعیر ص CA‏ - رقم ۲۱۵ «مشر وب 
الد ایکون أو مشروب القجل رقم ۰۱.ص ۱۰١‏ - رقم 
۸ عضیر الازفظیون. a‏ ۱۱۳ . 

٭ النهاب اللوزتين 

رقم ۷ سمك البطلینوس ص۷۰ . 

٭ التهاب الفاصل: 

رقم ۲ حساء ارز کایو ص ۵۱.. 

© الحالات العضبية 

رقم TA‏ البصل ص ٦٦‏ لتهدثة الجهاز العضبي ‏ 
رقم ٠١١‏ الغومازيو ص VE‏ تغدية وتعزيز الجهاز 
العصبی ‏ اوراق الشيزو تهدىء الجهاز العصبى 
ص ٩۲‏ -رقم ۲۰۲ کوکیشاص NA‏ يوالع 
النوراستینیا (النهك العضبي)- رقم ۳۳۹ GLE‏ 
الکومیو ص ۱۱۷ يعمل على تهدئة الاعصاب رقم 
٦‏ الضول السوداني ض 55 لحالات الاصابة 
بالا کتتاب. 

© الحيوية الحسدیة: 


رقم ۲۱۱ قهوة یانوص ۱۰۰ رقم TE‏ جذور 


الارقطیون ص ۱۳ ۔ رقم ۳۰ حینینعو ص 1۶ 

_ رقم ۲۰۱ Aas ple‏ بیشیمی ص ۱۲۸ . 

e‏ الخراح 

دسا OLE‏ علي الطافقة aul‏ ۲۰ الک wl‏ 
سس ل 5- ك i‏ الخر zZ‏ 

الشر حى ص ۲ ۶ . 


© الدوالی 

رقم ۱۰۷ بهارات شيو کومیو صن ۸۱ لعلاج 
حالات الده الي و البواسیر . 

۵ الدورة الد هو به 

رقم ۱۱4 أوم ‏ شو بان .صن AA‏ رقم ۲۳۱ شاي 
از نجبیل ص ۱۰۹ -رقم ۲۵۲ بیض وعصیر عنب 


ضر i! gall TET‏ الضحية a peal‏ سن از 


٭ الدوره الشهريه 

رقم ٩‏ بقول الازوكي لتنظیم الدورة الشهرية ص 
ذه ۔ رقم ۲۰۱ «شو ۔ ugh‏ أو «تاماري ۔ ہانشا: 
لمعالحة تقلصات الدورة الشهرية ص ۱۰۱ . 


٭ الرشح 
رقم ۲۲۲ شای جذور اللوتس ص ۱۱۰ نزلات 
à pall‏ رقم (١‏ مشروب Luss syi‏ جس نے 
رقم TEA‏ مشروب الکوژو ‏ لوتس نزلات البرد 
والانفلونرًا التي تر افقها ارتفاع في درجه pall‏ ارة 
ص ۱۲۱ ۔ رقم ۲۶۸شاي الكوزو ‏ لوتس ص ۱۳۱ - 
رقم ۱۱۲ الاومبوشی المخبوز مع الماء الساخن أو 
شای الیانشا؛ مفید لنزلات البرد ص AY‏ رقم 
۵ الأومبوشي کوزو و«الأوم ‏ شو - کوزو, مفید 
البرد ص ۱۳۰ ۔ رقم ۲۵۳ بیض وعصیر عنب: 
مفيد فى بدء الرشع والقشعريرة ص ۱۳۳ : 





e‏ ا 
رقم ۳ حساء ارز الکایه ص ۵۱ رقم ۱: السبائخ 
فن ٦٦۷‏ رقم ۲۰۹ قور با gh‏ «تعاري د بانشاه 
فس ۱ ۱۵ - رقم TTI‏ شای بدور الکتان صن ۱۱۵ ۱ 

۵ ال جاور 
Ù a‏ 


1 yi : ۲۳ aa 
+ oe as? شس و له حل‎ ١ كه‎ 


a 


ا و هبو سین waa!‏ هن aA‏ 


- رقم ۱۱۳ 


٭ السرظانات التي تندرح قي قانمه البانع 
رقم ۷ لؤلوت poi‏ صس 55 فقيد لمفالحجة 
الاورام والسرطانات - رقم :۳۰: طبق الخضر 


alla 


ال مطهو بالیخار ص TO‏ مفيد قي 
السر طان: 

٭ السرطانات التي تندرح شي قائمة الين: 
رقم ۸: الحنطة السوداء ص OF‏ التخفیف من حدة 
السرظان. 

© السعال 

رقم ۱۵ پذور المشمش لعلاح السعال والتهاب 
الشعب الهوائية صن OA‏ - رقم الكاكى whew‏ 
في علاج القحة والفواق ص۱۸ - الشیزو مفید 
في حالة نزلات البرد والسعال صن ۹۲۔ رقم ۲۳۲۲ 





شاي جدور اللوتس ص ۱۰۹ مفید لالتهاب الشعب 
الهوائية وازمات الربو والسعال الديكي والسعال 
Me!‏ = 


3 الکتان:‎ jad رقم ۳۳1 شای‎  عيضرلا‎ June 
رفم ۲۳۰ مشروب المیزو‎ 1١١6 والقحه ص‎ ge pl 
رقم ۲۱۸ شاى‎ ١١5 والکراٹ: لعلاج القعة ص‎ 
$s" 4 وات‎ ae ks وات‎ ; 
Y ال(حصیمة المزمنه‎ amall قطر الشيتاگي: لعلاح‎ 
مسج باستعمالھ للدین یعانون من برودع‎ 
شای کاس زهرة‎ TYO الاطراف ص ۱۰۸ ۔ رقم‎ 
وة اب اد نان مق د لوقف السماق‎ 


الديكى صن ۱۱۱ . 


عير مت | فت اص a‏ عا سا نیا 


















































١ ۳۹‏ سس ¥ پ | 
Ve a‏ قات ار عع همهم كس لے ز نت ها 
1 ۵ ۱ ود Bere‏ 11 
pū p ja‏ سس ۰۲ جع چس نو 
۱ ۲ ۱۱ + ك Lai. 8 ac a TOT‏ 
he 8‏ الد بخے ر کو = نم و سس اف 
٩ | st)‏ ۶ 
FY =‏ شید ۳ |e 4) Ls.‏ مقص م كه 


a‏ الستر ی 

رقم ۰۲۳۷ مشروب بقول الأزوكى ص ۱۱۱ عفید 
eet‏ السکری۔ رفم ۱۰ طيق الازوگی 
و الیمطین و الكومبو ص ۵5 بنظم مستوی السكر 


eu | $ | 45 r 11‏ ای 8 m‏ 
فى الدم ‏ رقم ۱ الفول لسو 2 لی صن 05 سید 


لاد شخاصضص المحسابین بالسگ “us‏ 


è‏ التسداع 


رقم الگا کی سس ۸۹ ey.‏ ۱۰۱ الغع‌هاز نو تس 
۶ رقم ۱۱۶ اوخ شو بان صن 3۱۸۸ا کان سیب 
الصداغ طلعام ین ۔ رقم ۱۳۳ هر کر الاوح هن 0 
cpa‏ ۱۰۶ - رقم ۳۷ TTT]‏ 
gil‏ ص ١١4‏ رقم TEY‏ شاي الکوزو ص ۱۱۹ . 


a 


ë‏ الصفف و نقعس الحیو به 


ü kt ۵ a ۹1 yi 3‏ 3 
رقم LÒ‏ لاوسبوشي کور و و وم - شو د کورو کس 


۰ يسارب الضعف paai y‏ الحيوية 

© الضعغط: 

رفم ۲۱۸ شای فطر الشیتاگی ص ۱۰۸ التغلب 
على التوتر والضفط 

dull! ©‏ بالشهر 

> لتفميق لون الشعز‎ OA ا يدوم آلسهسم جس‎ ai, i 
نهد م لتفمیق‎ AN a طعالب الكوفية‎ ۸ at 
LT aaaea] | رفم ۳۳۵ شاي یوز‎ 


ao‏ لون ا لیف 


سا # 


لد غ 
ہی i‏ = 


aint! 8‏ اللمفاو يہ 
-LA T ۴‏ . الک Å La‏ 
Ti ‘is al‏ شای يدور الا ر فقطیون us‏ م ۱ ۷ Aa‏ ج 


6 الا با 

ركم TY‏ ميو جورت ص ۱۱ . 

٭ النزيف النسانی 

رقم ۲۳۱ شاي بذور الکتان لعلاج نزیف الرحم 
ص ١١6‏ رقم A‏ بقول الازوگی لانتظام الدورة 


٭ pall‏ قان 
رقم YYA‏ شاي عشبة الشویلاء أو حبق الراعي 


ضر ۱ ۱ 


-= 


٭ اسراض الجهاز الهضمی Yig‏ جهاد: 

رقم ٦٢‏ جذور البصل الأبيض والفجل واللفت 
للتخلص من البروتين و الدهون ص ۱۳ - منتجات 
الاومپوشي لحالات الاصابة بالاسهال والامساك 
ومتاعب ص ۸۴ . 


٭ امراض الشرايس 

رقم ۲۳۱ شاي بدور الكتان صن ۱۱۵ يعالج الفر یف 
الرحمي ‏ رقم ۲: البندورة ص ٦۷٦‏ . 

© انعاش الحجسع و تغدنته 

رقم ۲۱۳ sla‏ السويا tee‏ ومقو للجسم صن ١٠١5‏ 
۔ رقم ۱۱۳ بذور الاومبوشي المحمصة بالفرن 
«الفحم» تشعر بارتیاح کبیر ص ۸۸ - رقم 
۶ شاي الاومپوشی يشعر بالانتعاش خاصة في 
الصیف ص ٩۰‏ ۔ رقم ۲۱۳ شاي الحبوب يبعش 
في فصل الصيف ص ٣۰١‏ ۔ رهم ٣۰٢‏ شور به 
الخضر تساعد على تقوية الدم و الجهاز المناعي 
والمحافظة على صحه الجهاز الهصمي ص 
۱۳۲-۰ رقم ۲۰۱ السلطة المهروسة 
تساعد على تقوية الدم والجهاز المناعي 
والمحافظة على صحة الجهاز الهضمی ص 
IET iTi iT‏ - رقم Ty‏ التخليل Lu‏ رل علی 
تقوية الدع و الجهاز المناعی و المحاقظه على 
صسعة الجهاز الهضمن من ۱۳۲۱۳۱۱۲۰ - رقم 
۳ کیت پیرا یتارب الفسور الت سن ۱۷۵ 
- رقم TEY‏ مشروب الكوزو یفید کعلا ج منزلي في 
الاجهاد العام حيث يريح من الإحساس بالتعب 
وبالحيوية ص ١١5‏ رقم ۲۶۳ شاي الكاكون يقيد 
کعلاج منزلي في الاجهاد العام حيث يريع من 
الإحساس بالتعب وبالحيوية ص ۱۱۹ ۔ رقم ۲۶۶ 
كريما الكوزو يفيد كملاج منزلي في ان جهاد 
العام حيث يريح من الإحساس بالتعب وبالحيوية 


هم — 3 ضرا سی و تا ابا 





٭ اوزام الساق 
رقم ۲۳۶ شائ ساق ثمرة الخيار gota‏ تورم 
ال عون gpl‏ 

paye ate 8 


لاقن" خسن 1١١‏ قم ۷ H‏ 


۳ 
"یں ۱ — 
t TIT EE eer) PPA |‏ الا و 
تا ھقیں صن 9 ركم یعس ah =a‏ یکون رقم 
- = 1 
i 1‏ | | 1 
مفيد للتحفيف من aja‏ الکاحل pdala‏ ص 


LAY a; atal! لعلاج کعب‎ agal رهم 8۵۸۱۷۲ لرفه‎ - 


© شري دري 


۳ 


ہ تجنب الا مراضن 

رقم ۱۰۱ الغوماژیو ص VE‏ 

© التراكمات المخاطية في الجسم 

رقم ۲۱ جذور نباتاللوتس ص 18 . 

٭ تراكمات الدهون الجامدة فى الجسم 
رقم ۲۱۷ مشروب الجزء و الد ایکون ص ۱۰۸ . 


aiall alas © 


رقم ۱۱۶ pal‏ - شو بان غفید فى خالات متاعب 


الفعدة ص AA‏ 

٭ تتشيهل | لصيو da‏ 

قم jid Ti‏ الار قطیون بنشط الحيوية ص 1 
- رقم ۳۰۵ قششر و بے الو لالا ج الشعور بالار فاق 


ص ۹۹ رقم ۲۰۹ زان = شو یقوی alas!‏ صن ۱۰۲ 





d fi, ۲ i 
سید اليه اش زرل‎ 





ل تتشیط لد شن 

رهم ۲۱۱ فهوة يانو ص ۱۰۶ . 
© تنقبه الدع: 

رقم ۱۰۱ بهازات النوری صن ۸۱ . 


۾ نوازن الین مع المانم 


از 


رقم ۱۰۱ الفومازیو ص VE‏ . 
© لهدنة قرحل الحر که 
رقم ۲١۷‏ عصیر التفاء مع الکوژه ص ۱۲۱ . 
Aji ©‏ قرط الا نفعال الا ملضی : 
رقم ۲۳۸ مشروب الفاصولیاء السوداء ص ۱۱5 . 
lam ©‏ الیل 
رقم ۱۳ الناتو ص | . 
8 جب الشاب 
| رقم WwW‏ لؤلؤة الشقت ص 8۹ - رقم TTT‏ شای 
لؤلؤة الشعیر هن ۱۱۶ . 
gpaw ©‏ ضے المعدة 
زقم ٦‏ شو۔ بان او تماری بانشا uae‏ لمتاعب 
التعد سض ۱۰۱ رقم ۲۲۱ شای الزنجبیا 


یسا شد على نشوية المعد ة ص ۰٩‏ ارقم TTA‏ شاي 









عشبة الشویلاء أو حبق الراعي يساعد على تقوية 
© زنادة | haga‏ 

رقم ۱۱۹ شاي الاومبوشي ص ٠١‏ یحارب فقدان 
الشهية ‏ رقم ۷ paac‏ التفاح مع الکوزو ص 
8 يساعد على فتح الشهية ‏ رقم ٠١١‏ بهارات 
١‏ تفتح الشهية وتحسن الهضم ‏ رقم 
۱۳۲۳ مركز الاوم ص ۹۵ مفيد لعلاج المعدة. 


F 


حوري 


/ » نقص الحيوية والقدرة الجنسية: 
| رقم ٩‏ الحار ص ۷۱ - رقم ١١‏ فول الصويا 








والکومبو ص 00 رقم ۱۰ طبق الاژوكي والیقطین 
و الکومپو ص 2 رقم VA‏ طحالب الکومبو ص ۱۱ 
- رقم 11 الشیوط ص ۱٩‏ رقم ۲۲۱ شاي جدوز 
الھندباء البریه ص ۱۱۱ ۔ رقم ۲۳ شاي بدوز 
الارقطیون ص ۱۱۵ - رقم TEO‏ الآومبوشي - کوزو 
eas‏ 

٭ زيادة اناج حليب الام: 

رهم ۱۶ بدور السمسم ص CA‏ رفم TV‏ موغورت 
ص 11 رقم £0 أذن البحر ص 15 رقم 41 سمك 
الشبوط ص 15 رفم EV‏ سمك البطليتوس ص ۷۰ 


- رقم ۲۳۵ شای يدور السمسم ص ۱۱۵ ; 


٭ ژزیاده معدل الد کاء و حسن التفكير 
رقم ۱۸ طحالب الکومبو ص 5١‏ - رقم ۲۳۹ شاى 


الکومیو ص ۱۱۷ , 


8 سعال | لر بو 

رقم ۲۳۱ شاي الزنجبیل: مفيد في ازمات الربو 
Jë‏ ۵« رقم TT"‏ سای یدوز الکتان: بستجدم 
لعلاج آزمات الر p‏ و القحة ص ۱۱۵ . 

© ضشبط در حة حراوة الحسی: 

رقم ۲۱۰ شای الارز ص +۱۰ . 

ل علاج الا شخاص ا ليانغ كثيرا: 

رقم ۲٥٢‏ الاوم - کوزو يساعد على التخلص من 
اثار الافراط في تناول الملح أو اللحوم ص ۱۲۰ 
- رقم ۱+ السپانخ تساعد 
اليوريك ص 1١‏ رقم ۱۰۱ 
الفومازيو يستوعب الملح 








بكميات صغيرة ص +۷ لعلاج الاشخاص الذین 
یکشرون من تناول الأدوية ‏ رقم ۲۰۱ طريقة 
النيشيمي (الطهو على البخار) ص ۱۲۸ مفید 
للذين يتعا طون کمیات كبيرة من العقافیر . 

a‏ قفر الده: 

رقم ۲۵ الجزر ص 1۳ - رقم ۳۰ جینینجو ص 14 
۔ رقم ۳۷ موغورت ص 57 «حساء الارقطیون مع 
سمك الشبوط: ص ۷۰ - رقم :۱۱ آوم - شو بان 
هن ۸۸ - الخصناثص الطبية للمخللات صن ۱۳۳ . 
e‏ قك ا لصبام: 

رقم Y‏ کریما الارژ ص ۵۰ . 

٭ متاعب الحهاز التنفسی: 

رقم ۲۱ جذور نبات اللوتس ص ۱۵ رقم ۲۰۵ شاي 
الو ص 55 رقم ۲۲۳ شای جذور اللوٹس ص ۱۴۰۹ . 
8 مناغ الگید : 

رقم ۲۱ التوم يخفف متاعب الكبد ص 17 رقم EY‏ 
البندورة یخفف متاعب الکبد ص 1١‏ رقم EV‏ سمك 
البطلیئوس مفید في حالة تصلب الکید ص ٠١‏ . 
٠‏ مشاکل الحمل: 

رقم TY‏ موغورت ص TI‏ رقم ۱۰۲ تبات آذ ان 
الحدی الستاني ص ۱۶۷ ۔ رقم YTT‏ شای بذور 
البقطین ص ۱۱١‏ - رقم ۲۳۱ شاي بذور الکتان ص ۰۱۱۶ 
© مشاکل العیون: 

رقم ۱۶ بذور السمسم ص OA‏ في حالة المعاناة 
من مشاكل النظرء رقم ٠١4‏ : المیزو القلی ص VA‏ 
لمعالجة أمراض العیون, رقم ؛ طريقة خاصة 
لاعداد الأرز البنى ص ٩۱‏ مفيد للعيون المحتقنة 
بالدماء. 

٭ مشاكل الكليتين: 

رقم برغل الذرة مفيد في حالة الإصابة 


قر ست الا سر اس وغل سانيا 


بمتاعب الكلى ص ٩۲‏ - رقم ۲۵ الجزر مميد في 
علاج الكلى التى تسبب تورم الساقين ص ۱۳ 
رقم ٠٤‏ الهليون لعلاج متاعب الكلى الناتجة عن 
زيادة الملح واللحوم ص 1۷- رقم ۲۱۸ شاي فطر 
الشیتاکی. بحت الکلی على اداء وظائفھا صن ۱۰۸ 
- رقم ۲۰۳۲ كوكيشا جید للا شخاص الذین یعانون 
من التهاب الکلی ص AA‏ رقم ۱۳ الناتو یح 
آداء الکلی ووظیغتھا ص ۵۱ رقم ۱۰ طبق 
الأزوكي والیقطین والکومبو مفید لامراض الکلی 
ص ۵۵ . رقم ٩‏ بقول الازوكي تساعد في تقوية 
الکلیتین ص ۵1 ۔ رقم ۲۲۷ مشروب بقول الازوکي 
قعال فی علاج pal‏ اض الکلی صن ۱۱١‏ . 





© سصاد حیوی: 

التفسیر الفلمى لاثار الاومیوشی ۳ - أثره كمظهر 
ومضاد حیوی ص AT‏ رقم ۱۳۳ مشروب خل 
الأوم ضص :۹ ۔ رقم ۲۰۳ کوکیشا AA ya‏ 

٭ معالحة الحروق 

رقم ۱۱۸ عصیر الاومپوشی ص ۸۹ - رقم ۲۰۸ 
الماع الوا ضن ۱*۰۲ 5 

٭ معالجة المتاعب اثناء قصل الصيف: 

رقم ۲۰۷ غومازيو ‏ بانشا ض ۱۰۱ . 

٭ نزلات المرد: 

رقم ۱۱۲ الأومبوشى المحمص ص ۸۷ - رقم ۱۱۷ 
«الاوميوشي - كوزوء و الاوح - شو کوزو, ص ۸۹ 
- رقم ۲۲۱ شاي الزنجبیل صن ۱۰۹. 


Š‏ و قف السعال: 






رقم ۲۲۵ شاي کأس زهرة ثمرة الباذنجان ص 
۱ - تطبیقات علم ال 
- السعال المترافق بیلفم 
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ف يكن استخدام الأعشاب والوخز بالابر 
ومستحضر ات المالجة المثلية وغیرها من التقنیات 
القريبة منها أو التصلة بها للطب البدیل. الطریق 
الاولی والاساسية التي سلکها الأطباء الشرقیّون 
التقلیدیون في مواجهة الامر اض واعر اضها . بل كان 
تفکیرهم مُنصباً دائمأ. على اعتبار الفذاء اليومي 
اساسا وأداة ضرورية عندما تعرض لهم أية مشكلة 
صحيّة. و کان يسود الاعتقاد بان بعض Flos!‏ الطعام 
تقوی أعضاء أو أجهزة بعینها وأن لها آثرا وقائیا بل 
وعلا Le‏ بالنسبة إلى أمراض معينة. 





منذ مئة سنة خلت. بدأ الشرق یتغرف إلى البادیء الغد اثية الحديثة والطب الحدیت. غير أن معظم الناس في 
اليابان والصین وکوریا وفي الدول المربية وغیرها. قد اصیبوا بخيية امل من تجارب كثيرة عندما اختبروا هذه 
المبادىء وطرق التداوي الحديثة الرتبطة بها. ومع مرور السنین, پرزت علاجات وتقنیات جديدة وسقطت آخری 
قديمة. وبدا الأمر وکانه قد دخل فى دوّامة لا نهاية لها. فلقد ثبّت أن للکثیر من هذه العلا جات SGi‏ جانبيّة ضازة أو 
آنها قابلة إلى تعریض متناولها إلى الاصابة pols‏ اض جديدة آخری. اضافة إلى کون هذا العلاح الحدیث مكلف وأصبح 
غالیا جدا. لذلك لم يكن مستفربا ان تتطلق من جدید فكرة dale!‏ تقییم للطب الشرقي التقلیدی. 


غير أننا نجد آطباء العصر الحدیث, ہما فيهم الاطباء الشرقیون. منکبین على تناول طرق التداوي التقليدية 
من منظور تحليلي, فلما کان Wia‏ نوع ما من أنواع الفطر يستخدم كعلاج للحمی و خفض درجات الحرارة. قام أطباء 
العصر الحدیث بتحلیل هذا القطر لتحدید الکون الكيميائي الفعال في هذا الشفاء ومن ثم استخر اجه وانتاجه على 
شکل حبوب أدوية. لگن في معظم الأحوال. لم یحصلوا على النتيجة الطلوبة. لن الأطباء التقلیدیین في أثناء بحثهم 
عن طرق علاجية فعالة. لم یدخلوا في اعتبارهم اطلاقاً أن بعض الکونات الغذائية ( کالفیتامینات والبروتینات) أو 
الكيميائية( کالاحماض أو الأنزیمات) , هي مکونات مميزة للمنتج. وان التأثير الكلي لطعام معین یختلف تماما عن 
تأثيره العلا جي لأحد مکوناته الجز ثية. 


إذا آردنا أن نحكم على العلا جات التقليدية بطريقة صحيحة وأن نستخدمها بفعالية وكفاءة. علینا أن نقیم هذا 
الطب القدیم وفق النظور التقليدي للتفکیر وبخاصة أن تفهم الفكرة التي تبناها الأطباء التقلیدیون عن الطعام وعن 
dawns šalti‏ عامة. 
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= الاطباء الشرقیون إلى آي نوع من 
أنواع الطعام JSS‏ عند اعتباره Le rhe‏ ممكناً. 
ققد یتطابق نوعان من الطعام كيميائيا. 
ولکنهما یختلفان شكلا على سبیل الثال فھما 
لدلك یعتبران مختلفین. وعند تناولهما یکون 
محاوله فهم الكل من طریق درس اجزاءه. 
یری الاطباء الشرقیون أن هذا الكل يعبر عن 
الحركة آو الطاقة لهذا النوع من الغذاء. 


إن الفهم الصحيح لاصطلاح +كي, Ki‏ 
في الطب الشرقي له آهمية بالفة. ومه أنه Y‏ 
يوجد في العربية تعبير یجسّد تعاماً معنى 
هذا المفهوم. الا أننا تمتقد أن اصطلاح 
«الشحنة الكهرومفنطيسية» أو «الذبذية» قد 
يكون الأقرب إلى ترجمة هذا الفهوم. إن 
الرمز الياباني للطاقة «كي» يترجم حرفياً ب 
×طاقة الارز ». 

لقد حاول الاطباء الشرقیون تحدید 
نوع ال «كيء الصنوع منه أي نوع من الطعام. 
sls‏ نوع من أنواع الطاقة یولدها في أجسامنا 
عند تناوله: كما حاولوا فهم الاعراض 
والأمراض بوصسفها rile‏ عن ال «كسية. 
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وبحثوا في اکتشاف اي وسيلة للتأثیر فیها. من هذا النطلق لم يتم 
تطویر العلاج من طریق الطعام وحسب بل أيضاً من تطویر 
علاجات مثل مساج شیاتسو والعلاج براحة اليد والوخز بالابر 
والتد اوي بالاعشاب وغيرها. 





ولا یقتصر فهم ظاهرة استخدام اصطللاح ال «كي؛ على 
امجالات التخصصية مثل الطب الشرقي. فقد استمر استخدام 
تداول هذا الفهوم من قبل الأشخاص العادیین في البلدان 
الشرقية لاف السنین. بل الحقيقة إن الفهوم الشرقي للحياة 
يقوم في الواقع على اعتبار أن کل ما في الحياة هو «كي» ویتضع 
ذلك لكل من كان على اطلاع بلفتهم. ولگی نقدم للقاریء صورة 
اوضح عن مدی شیوع هذا الصطلح ٠‏ نورد فیما يلي بعض الأمثلة 
عن كيفية استخد امه في تعبیرهم عن الأمراض والأعراضر 
والسلوكيات والأشياء وغيرها من الظواهر. 





© بيوكي ( مرض: وجع) تعني حرفیاً «كي یتألم؛ أو «كي 
مريض». لاحظ أنه لا يقال .الجسم مریض«. 

٭ كيوكي (مجنون. مریض (Like‏ تعني حرفیاً كي 
| غير منتظم» أو .«خطأفي ال کي» وهي تشیر إلى 
الاختللال العقلي ولا یقولون إن الدماغ أو التفکیر مختل. 
» كوكي (فواء): تعني حرفياً «كي السماء» أو دكي 
الفر „èl‏ 

ه تن كي ( الطقس): تعني «كي الجنه». 

۰ كي كاي (هارا): تعني «محیط الگی٭. 

| » دن كي ( کهرباء): حرفیاً تعني «كي الرعد» أو طاقة 
الر عد. 

ه جي كي (مفناطیس): تعني حرفیاً «كي الفتاطیس» 
أو طاقة المغناطيس. جي (مغناطيس) وتعني الحجر 
الذي یجدب. 

٭ شيو كي: So‏ الملح: عندما يكون طعم الحساء شديد 
الملوحة يقول الیابانیون: «إن كي الملح قوي» عوضاً عن 
«يوجد الکتیر من الملح». 

٭ میزو كي: «كي الماء» عندما تكون راحتا شخص 
ميتلتين باستمرار, يقول الیابانیون: إن «ميزو كي» عنده 
قوية أو وفيرة. ۱ 

٭ ایکیده : اي تعني مقابلة او تناسق ‏ دو تعني «تاو. 

ایکیدو هي «الطریق الى تناسق الكي:. 

٭ كوي کی ( شهية ): «کی الطعاح.. 

۰ كي شو ( شخصية): تعني حرفياً «شخصية الكي.. 

| كي شوغاتسويوي: «شخصية قوية جدا» ما يعني 
۱ شتسه سیت ۶ دة اا اتف از الوب 
3 كي شوغايوواي: «شخصیته ضعيفة» 


| كي غاهاريرو:«كي يصبح حسناًء ما يعني «أشعر‎ o 
aply على ما‎ ih 

۾ کي غاشیرومو: «كي یفرق» يعني «حزین أو مکتشب». 
ه كي غاتسوكو (ملاحظة): «الكي مربوط» «الكي | 
مرکز» ان التعبیر العسکري الياباني الرادف ل «انتبه, 
هو «كي أو تسوكي: وتعني: «اربط الكي:. 

٭ كي أو کوبارو: :زع الكي» وتعني «فكرهء أو «اعتبر». 

»© كي آوتسوکاو: «استعمل الكي» وتعني «فکر مليأ». 
adail‏ 

٭ کی غاكي کو: «الكي يعمل ببراعة: يقال عن شخص 
يعمل بسرعة: بوعي ونجد ید. ظ 
0 دوكي آوهاتسو (یغضب): كي ینفجر غضيأ». 

٭ آواکی: .كي طلیق» تقال عن شخص یتسم بالرح. 
۾ یو کي (يانغ كي): يقال عن شخص سعيد . عملي. 
۾ ان کي (ين كي): يقال عن شخص جدي ومتشائم ‏ 
وسوداوي. ۱ 
٭ یو كي (شجاع): «كي نشط.. 

٭ شوكي: (روح القداسة): «كي صحیح» | 
ه كي هين (اناقة. عظمة. صفاء. لطافة): «الكي جید ‏ 
لثلاث عوامل». هذه العوامل الثلاث هي الغذاء. 
التنقس: التطق. 

٭ كي غاکاوارو: (Sp‏ متغيره ما يعنى «قکر متفیر». 
۾ کي أوتوباسو ( مرعوب): «الكي يطير مبتعداء. 

C‏ كي اوشيناو (ضعف): «الكي مفقود». 

* کي ني ارو (مولع. مفرم): «كي بدخل». | 
۰ جو کي سورو ( احمرار الوجه خجلا ) : «الكي يصعد . 
الكي يصعد هر تفعاء. 





من خلال هذه الأمثلة نرى أن الشرقيين الذين قاموا بتطوير مثل هذه التعابير وعاشوا مع مفهوم «الكي, الذي یقوم عليه 
فهمهم للظواهر كافة. فبالنسبة إليهم كل شيء هو «كي.. أي أن كل شيء هو عبارة عن طاقات وموجات وذ يد بات وبذلك 
تفقد المادة عندهم مضمونها كمادة ويصبح الجسد والروح وجهين لعملة واحدة والاختلاف بين العقل والجسد يوصّف 
ببساطة على أنه اختلاف في كثافة الكي. وفي الواقع لم تكن الحضارات الشرقية الأصلية و العلوم والطب والفلسفة 
والدیانات الا طرقاً jä‏ وتطبيق «الكي» واستخدامها في المجالات المختلفة . 
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الطافه المكونة لجسم الانسان 


Lee‏ ننظر إلى الكائن البشري باعتیا: ره palaa‏ | «للكي». يمكننا 
أن نميّز بين عدة فتات أو مراحل من «الكيء التي تشکل الکائن. 
ا ا ع مود po‏ كيك - کی al‏ ٭ گی 
م. انها «الكي» الجوهرية والاساسية لانها تغذي الجسم على نحو 
متواصل. 
- تليها ال «شیو كي» «كي الملح» او ,كي المعادن». 
۲- ٹم «الیزو كي:: «كي ال ماء؛ أو «كي السوائل ». 
1 - ٹم يأتي :الکو كي:: كي الهواء « أو «كي الفازات :. 
* - «دن کي»: «كي الرعد» أو الکهرباء التي تسري في آجسادنا باستمر ار . 
- جي كي:: نترجمھا Sn‏ القوة الجمعة» او ,القوة الجاذبة: أو 
ere -‏ «كي الروح » اي «القوة غير الرثية للروح». 
ان مصدر جمیع تلك الانواع من ال ٫کي»‏ تأتي من «شين gS‏ أو .كي 
الله الدي منحنا ري كي ( الین والیانغ) وبين الین والیانغ یتشکل »جي کی, 
الغناطیس ثم الذبذبات على هيثة طاقة الکهرباء «دن کی۔۔ یلی ذلك 
تشکل الناخ والهواء والماء والعادن وتأخذ أجسامنا جمیم Pere‏ 
في صورة طعام وتحولها إلى «كيك ‏ كي» أو «كي» الدم الذي يفذى 


الجسم 
استقبال الطاقة 


سکن ببساطة القول بان أجسادنا تتلقى ٠الكي:‏ من اتجاهين Laa‏ 


Sr!‏ تأتي مباشرة من المالم 


الخارجي وهي Sn‏ التي تأتي i‏ یک ری کو ۴ 
صورة أشعة كونية وشمسية وقمرية | a‏ ا 


وكذلك «كي» الرطوبة ودرجة ۱ 
الحرارة والوجات الصوتية ۱ ۱ 
ودبذبات بشرية وغيرها وهذا 
النوع من «الكي» هو «كي» تمدد 


سل تف أو we‏ سل ».۰ 









٣‏ كي » تأتى من داخل الجسم على صورة سوائل وطعام tale‏ وهذه الأغذية تتعول الى دم وهذا 
الدم یتم توزیعه نحو الخارج. وهذا النوع من «الكي» ذو كثافة عالية و شديدة الائقباض آي ,كي “asl‏ 


یشکل التفاعل التبادل بين هذین الٹوعین من «الكي» آجسادنا. وتمکنها من القیام بوظائفھا . 
ه «الكى یانغ»: تشکل أعضاء الجسد وأنسجته وتصنفها وتغذیها وتحدد مدی جودتها ونوعیتها. . 
ه «الكي ین, تنشط الأعضاء وتشحنها. وترتبط بدرجة كبيرة نوعية ال «كي يانغ» لدینا ارتباطا وثیقا 
بكثافة ال «الکی ين: التي نتلقاها وكذلك بنوعية «الكي ين» التي يتم اجتذاها. 

: حدة استقبال :الکی بن»‎ ١ 

اذا لم نقم بتحريك أجسامنا لنحصل غلى «الكي یائغ فسوف تفقد هذه «الكي» خصائصها ولن 
نتمكن من توفير قوة جذب كبيرة «للكي ین وبا مثل إذا استمزينا في الافراط في تناول الطعام قسوف 
تصبح «الكي ofl‏ في أجسامنا راكدة ولن يتم شحنها ب«الكي ين» على نحو فقال. وقد تكون نوعية الدم 
جيدة ولكن مع الافر اط فی الطعام والکسل . يكون شحن أعضاء الجسم في حده الادنی . 

من ناحية آخری , عند تناول أنواع من الطعام تندرج تحت قائمة ال ails Sv‏ بمقادير ضثيلة. 


: نوعية ,الكي ین, التي يتلقاها الجسم‎ Y 

اذا لم يكن تلقي الجسم «للكي يانغ» منتظماً ومتناسقاً تضطرب جميع نوعيات «الكي ین؛ التي يتم 
اجتذ ابها. 

إن آهم مواطن الضمف قي الطب الشرقي الحدیث هي أن الذين بمارسونه یحاولون التأثیر في 
الجسم. من طریق التأثیر في «الكي ین» التي لا تعمل بشکل جید. بتکثیف شحنتها أو باعطاء الاعضاء 
شحنة زائدة أو خاملة من الخارج وحسب. 

إذا لم يكن أخصائي الوخز بالابر مُتمتعاً بفهم جيد لطبيعة «الكي» من جهة. و فهم الطعام 
باعتباره «كي». من جهة آخری. فلن يوتي علاجه بأفضل النتائج المرجوّة وسرعان ما تعود إلى الظهور 
آعراض أو مشکلات مشابهة. وکعلاج خارجي , یساعد التعدیل في ال «كي ین» على أحداث اثر قصير 
الدی غير أن التوصّل إلى الشفاء الجوهري الستمر یتطلب اعادة «الكي يانغ» الداخلية إلى حالتها 
الظبيفية . 

هیتو: «كائن بشري؛ «هي» نعني شمس أو نار و »توه تعني روح أو شبح. وتشیر کلمة «شبح » إلى 
حقيقة آنهم یعتبرون جسد الإنسان ALS‏ بالفة الكثافة من الطاقة, وتشیر كلمة ٠‏ النار» إلى حقيقة أن هذه 
الكتلة من الطاقة لها خاصية خلق متواصل لدرجة حرارة مختلفة عن تلك السائدة في محیطه: ما یجمل 
الانسان منتمياً إلى الکائنات ذات الدم الدافیء. وهکذا فان أصل هذه «الكتلة من النار» وتکوینها 


ملایین «النیران الصفیرة» التي یقابلها الاصطلاح الحدیث. الخلایا الفردية. الا أنه يوجد بين هذه 
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الشاکرا الثالثة 





النیران الصغيرة سبعة , آفران حرارية مركزية» یسمیها الشرقیون التقلیدیون شاكرا (chakras)‏ 


البحقيقة AES a List‏ من النار ala pal‏ وعفید للغاية. وذلك لان هذه ×الکتلة من النار, لا تستطیع 
الاستمرار الا إذا أضيف لها الوقود من وقت لآخر. وهذا الوقود هو ما نسمیه نحن الطعام والشراب. 
اضف إلى ذلك أن استنشاق الهواء هو عامل لا غنی عنه في تنظیم اشتعال هذه النیران. ولقد ركزت 
نظرة الماكروبيوتك في فهم الحياة ترکیزا رئیسا على درس واکتشاف الوقود الثالي لهده النیر ان و کیف 
ومتی یمکن توقیره لها. والحقيقة أن الحاجة لتحدید هذا الوقود ترافقت مع ظهور الانسان على وجه 
الارض. ولقد ركز أسلافنا القدماء على تحدید نوع الوقود الذي يجب استخدامه لمعيشتهم: وفي سبيل 
هذا الاختيار. كان عليهم الاخذ فی الاعتبار العوامل التالية: 

۱ لقد كان في امكانهم الاختيار بين وقود سريع الاشتعال وآخر بطيء الاشتعال على سبيل المثال 
لاختیار بين سكريات ثنائية سريعة الاشتعال أو سكريات متعددة بظيئة الاشتعال. ومن المعروف أن 
الوفود سريع الاشتعال يؤدي إلى انتاج حرازة أكبر لفترة زمنية فصيرة ويعتبر الوقود بطيء الاشتعال 
اکٹر Lead‏ لعدّة أسباب. ليس أقَلّها أن الانسان لا يحتاج الى الاكثار من تناول الطعام عندما يستهلك وقوداً 
بطيء الاشتعال 


۲ لقد كان في وسع الاسلاف القدماء الاختيار بين وقود يُستهلك بكميات كبيرة منه لانتاج قدر 
(nee‏ سن الطافة pela‏ يكفي لتتاول كميات فليلة die‏ لإنتاج القدر نفسه من الطاقة. ولا كان الطعام لا 
ينج بمقادیر وفيرة, ققد وفع اختیارهم على الانواغ التي يكفي تناولها بمقادیر صفيرة. ولهذا السبب لم 
يمع اختیارهم على اللحوم کمصدر رئيسي للتغذية . 

"هناك Lil‏ الاختیار بين الوقود الذي یمکن تخزینه بسهولة أو الذي يفسد بسرغة. ونظراً لعدم 
وجود الثلا جات أو المواد الحافظة الكيميائية انذاك. فقد وقع اختیار أسلاقنا على النتجات التى يمن 


t‏ إلى ذلك كان أمام أسلافنا الاختیار بين الوقود الذي يطلق آبخرة آثناء احتراقه مخلفاً رواسب بعد 
الاحتراق. وبين الوقود الدي يحترق احتراقأ تامأ ولا ينتج عنه أبخرة أو رواسب ثقيلة. فمندما نحرق الزيوت ينتج 
عنها أبخرة ثقيلة. وعندما يتم تناول هذه الزيوت من حيث كونها وقوداً رئيساً لأجسامنا تبدو آثار هذه الأبخرة 
مرعجه. في شكل ضبابية في الا در الب الحسي وعدم القدرة على التفكير بوضوح ومشاعر كثيبة وغيرها. 


۱ 


2 


| 








T ~% ۱ ۷‏ 
HMI / | ۱ nN ) ۱ = :‏ 
الشاکرا الخاد ۳ الشاکرا السادسه الشاکرا السایعه 


o‏ تتشكل نيران أجسادنا نتيجة تفاعل سبع نيران رئيسة او ما یسمی «شاكراء. ينتج عن کل واحدة 
منها نوع مختلف من الحرارة ويستلزم وقوداً مختلفاً. ولكي نوفر الوقود اللازم لهذه النیران السبع 
«الشاكراء يجب اختيار وقود له صفة الشمولية قاذا لجأنا الى تتاول الاغذية المكررة. فإئنا بذلك لا نفذي 
الا Leas‏ من هنه التيران . 

إذا أمعنا التفكير في هذه العوامل فسوف يتضح لنا أن السكر ليس وقوداً «جیدا. وذلك لانه 
يحترق بسرعة وليس شاملا وكذلك اللحوم التي يجب توفيرها بکمیات كبيرة من جهة. والتي تفسد 
بسرعة ما لم تتم معالجتها كما آنها لیسٹ شاملة كذلك. 


إن elgi‏ الطعام التي تتميز بالشمولية ویسھل تخزینها ولا تحترق بسرعة ويكتفي الانسان 
منها بمقادير قليلة والتي تحترق دون أن تخلف وراءها بقايا كثيرة: هي قائمة الطعام الرئيسة في 
نظام الماكروبيوتك الغذائي, وهذه الأنواع هي الحنطة الكاملة غير منزوعة القشرة والخضر والبقول 
الكاملة واعشاب البحر ولقد كان هذا هو النظام الغذائي المتبع لدى غالبية السكان التقليديين في 
أنحاء العالم كافة ولم يتم التخلى عنه إلا مؤخرا. 

إذا قمنا بدراسة النظم الفذائية الحالية لتناول الطعام في ضوء الارشادات المذكورة اعلاہ 
فسوف يتضح لنا خطورة الاتجاهات الغذائية الحديثة حيث تؤدي بعض أنواع الطعام إلى إشعال نيران 
أجسادنا بقوة وعنف LoS)‏ يتضح في الشعور بالفضب أو الصراخ أو التهور وغيرها) كما أنها لا تحقق 
التوازن في اشعال نيران أجسامنا التي ترتفع أحياناً وتنخفض أحياناً آخری وغالباً ما تخلف أبخرة ثقيلة 
تغطي وتسد مداخن أجسادنا ( الرثتین وممرات الجهاز التنفسي والجلد وغیرها). كما آنها تؤدى إلى 
عدم وضوح الإدراك الحسي والعواطف والتفكير وعادة ما تترك رواسب تتيلور في اجهزة الإخراج مثل 
الحصّوات التي تتجمع في الکلی . وكذلك يؤدي الاضر اط في تناول السوائل إلى إضعاف بل إطفاء نيران 
أجسامنا. فإذا كنا نتناول الوقود الجيد. فیجب الأخذ في الاعتبار بموعد وكيفية ومقدار تناوله لأننا اذا 
سكبنا كمية كبيرة من الوقود على الفور فوق النار ققد يحدث اختناق أو يبدأ انطلاق الأبخرة إلا أننا 
يمكننا إذكاء النيران عن طريق توفير المقدار الكافي من الأكسجين بالطريقة السليمة . 


بعد هذا العرض نكون قد تمكنا من التوضيح كيف أن جزءا pS‏ | من أسیاب الأمراض وأعراضها 
يمكن قهمه وتصحيحه والوقاية منه إذا ما اتبعنا خطوط التفكير التي عرضناها وبذلك سوف نجد ان 
الطب التقليدي سهل Lis‏ إذا ما استخدمنا تفكيرنا «الفطری ». 
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يجب علینا توضیع العتاصر الرئيسية لفهوم ( الين) و( الیانغ) ونظرية 
التحولات الخمس كي یمکننا فھم كيف استخدم الطب الشرقي الطعام فى 
| لاغراض الطبية ولن نستطیع في هذا الکتاب إلا اعطاء القارئ فكرة موجزة 
۱ وننصعه بقراءة اصداراتنا الاخری کی يقت تفصیلیا على هذه الانبالیب 


العملية لفهم الظو اهر الختلفة. 





نظرية التحولات الخمس وهي معروقة بنظرية العناصر الخمسة وهي تر جمة لکلمات «ين يان 
عو غیو» وان كانت هذه ترجمة خاطئة للکلمات الشرقية التي تعبر عن هذه النظرية.(ین). (EL)‏ 
للمجریات الخمس ۰ وتصف هذه النظرية خمس مر احل من تحولات الطاقة أو خمس مراحل من تقیر 
الطاقة والحقيقة أن هده النظرية هي تفسیر وتطبیق مفصل وعملي لفهوم (الين) و(الیانع). الذكر 
والانشی الليل والنهار الحار والبارد. اليايس والطرى. 

لقد ددا الفلا سفة الشرقیین ياظلاق تسمية .ين -۷۱: على القوة اللامر كزية التمددة في الکون 
و اطلقوا تسمية «یائغ - Yang‏ على النزعة الركزية النقبضة في الکون. ومن المکن أن ندرج جمیم 
الخلواهر تحت هدین التصنیفین وتتفاعل هاتان القوتان مع بعضهما بطرق محددة حیث polity‏ (الین) 
مع (الین) ويتناهر (اليائغ) مع (الیانغ) في حين یجذب (الین) (الیانغ) كما یجذب (الیانغ) (الين) 
وهكذا. كما أن هناك تبادل مستمر بين هاتین القوتین, فعندما یصل ( الین ) إلى حده الأقصى فإنه يتحول 
إلى (يانع) وكذلك عندها یصل ( الياتغ) إلى أقصى حد له. فانه يتحول الی(ین) وداخل هذه الدورة 


التي يتحول فيها ( البن) إلى (یانغ) .و( اليانغ) إلى (ين) يمكن التمييز بين خمس مراخل ٠‏ 
١ء‏ بداية التمدد الذي یتخذ اتجاهاً افقياً طافیاً ہما يمكن أن يطلق عليه اسم اتجاه v‏ شبه الاء:, 


۲ التمدد الأكثر فاعلية الذي یتخن اتخاهاً Las po‏ ہما يمكن أن يُطلق عليه اسم «شبه الشجرة» أو 
«شبه الغازء ( گان هناك خطا شائع فی الكتب الخاصة بالوخز بالإير حيث كان يترجم دائماً 
«بالخشب»). 
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التعذا#قطائةه 





الق رشع ۸ 
الراحل الخمس لحو oF‏ الطاقة 
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T‏ مدد یحدث يفاغلية ونشاط کبیر في کل الاتجاهات pag‏ ما يمكن أن بطلق علیه «شبه النار» أو «خبه 
الیلاز شام 
- بدایه ميل منقيض على شکل تجمد او تكثف وهو ما يمكن أن پسمی ب ( شبه الارض) أو (شبه التر ية). 
8 وصول الیل النقبض ا!! لی اق خالات التکتف: ويسمى دلك «شبة المعدن:. اذاا ستمر الائقباض في 
التزايد یبدا التمدّد هي الظهور على هيئة التحول إلى الحالة السائلة ومن ٹم العودة مرة آخری الى 
الر حلة الاولی. هذا ما تلاحظه عندما سا العدن في الانصهار بعد تعرضه للجرارة الرتشعه. والتي 
توضف بانها (mb)‏ 
(oe)‏ (۲) الرحلة شديدة التمدد 

متمددة p> . lam‏ گة نشطة 
| الحالة البلاسمية 
( النار ) 







T‏ کا ون از 
أعلىحالة غازیة / 
از د 









ات 11 ال ف 
ہب واقعی الذكيق 


al! tas ME القلب وو شا نف‎ alasa ۱ 





‘gel! |‏ القوز رائی و Samal‏ الحر اری ] 





الظخال والبتكرياين 
balli‏ 





الرنتان والعی ااخلیظ الکلیتان Nails‏ 





الطاقة 
١‏ الحر aS‏ > سم و" ی أعلى 












ee 
و( الیانغ ). ومن‎ (a!) ن قطبي‎ ra و اند ند بات المتولدة‎ 
خلال نظرية ( الين) و( الیانغ) یمکننا أن تتعرف على‎ 


لنوعين او وی er‏ 


۰ «الكي» و نم و أو الى الاسضل 
والتي تنعکس بوضوح أكثر في اتجاه (البن). 





* «الكي» الطافية إلى الخارج أو إلى الأعلى التي ١‏ 
" تنعکس بوضوح اکثر في اتجاه (الیانغ). ۱ 


1 
= عه ہے کر“ چو-حوصمجدچے r‏ 0 نی بس 


ویمکننا ایضا. أن نصنف «الکي؛ بجعلها تنتظم 
في خمس مراحل أو خمس doles!‏ رئيسية : 
* «الكي, الشبيهة بالغاز 
ه «الكي؛ الشبيهة بالبلازما 
٭ «الكي» الشبيهة بالتربة 
© الکي؛ الشبيهة بالعدن 
٭ «الکی. الشبیهة بالاء 
انواع المخلوقات وفق مظاهر ,الکي.: 
بظهر دائما الاستقطاب ( alle‏ النبد والجذب) 
داخل اللانهاية alle)‏ التمدّد اللانهائي) .ان هذین 
العالمين یمثلان البادیء الخفيّة التي تکمن وراء مظاهر 
التکوین كافة ولا توجد بوصفها مظهراً «للكي» بل 
مصدرا لها. تظهر الحركة بين قطبي (الین) 
و( اليانغ)؛ وتتجلی آخیراً في المجالات الخمس التي 
يسهل نمييزها وتحديدها في التكوين كله: عالم 
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انماط الطاة, كي KI‏ 


الذپذبات. عالم ما قبل الذرات: lle‏ العناصر. وعالم 
النباتات وعالم الحیوانات. هذه العوالم الخمسة ليست 
الا مظهرا اتجاهات الحر کات الخمسة بين قطبي 
( الين) و( الیانغ): 

٭ عالم الذبذبات (الموجات والأشعات): الطاقة 
الشبیهه بالنار . 

alle *‏ ما قبل الذرات (الالكترونات والبروتونات 
والنیترونات وغیرها ): الطاقة شبه الاء . 

٭ عالم العناصر : الطاقة شبه الترية . 

o‏ عالم النباتات : الطاقة شبه الشحرة أو الغاز. 

٭ عالم الحیوانات: الطاقة شبه العدن . 


gent!‏ وقق مبدا ,الکي:: 


نتغیر الطافة الجوية على مدار الیوم. ویمکننا أن 
ل النهار ورین) خلال 
اللیل. غير أنه یمکننا إلى ذلك. أن نتعرف على نحو 
مفصل: على خمس مراحل من تفير الطاقة في الجو: 


نصئف هذه الطاقة (يانغ) خلا 






مساءاً : الطاقة شبه المعدن 





ليلا : الطاقة شبه الماء 


tom 


"F, 


الربيع | الشحرۃ | 


i 3‏ ۰ نے 
تنتكسنا aalla LE‏ الى اعلی 


ij 5 i -‏ 10 = | 1 
نتعر لك لخلاقك ریس اصل 


i di padi) الصت الهندی‎ 
1 ۱ 


hN ۲ i -‏ ۱ 
يفل الهلا دك قا كه Lae‏ ی 


ہے ا ا اج ی 
وود ابى اسار 


الخریف (المعدن ( 


b = =j ۱‏ 1 ۰ 
ju‏ ند أنتضفاك الظطاقة | | rr‏ 
۳ 92 ما ہے 





الشناء ۶۱۱ |: 


الطاقة اکثر ر کودا. 





كمأ اتد 3 کنا Lial IEE Has‏ قات امنا و که a “A‏ له یرو | 1 1 dal‏ ا عتممو عر ا it‏ 








النباتات وفق مبدأ :الکی,: 


يمكن ان تنظر الى انوا النباتات كمخلوفات تشحن من طاقة شبه الشحرة. ثم یمکنٹا بعد ذلك 
من خلال تطورها تقسیمها gag‏ اصلها عند نشوء الآأجناس على الشكل الآتى. 

© النياتات البحرية ( الطحالب واعشاب البعر ): طاقة شبه الاء. ۱ 

ه النباتات الأرضیة البد ائية ( الطحالب البرية والّطر ): طاقة شبه الشجر 5 . 

ه النباتات القديمة ( مثل نبات السرخس والهلیون ): طاقة شبه النار 

٭ الثباتات الحديثة : طاقة شبه العربة. 


01 الحیوب : Aalls‏ شبك الممدن. 


الخضر وفق مبدا ,ا لكي:: 


۲ سب )+ کے 5 3 A > ifm MEA‏ 1 
ان طافة الفصول التنوعة تنتج عنها أنواع مختلفة من النباتات ویمکٹٹا ان نمیز من الخضر خمسة 





الخضب * می د خض SI)‏ - - ۱ 

© الخضر شبة الشحرة: وهي الخضر التي تنمو متحهة الى اعلی منل الكرات و الگر col‏ الاندلسی و الوم 
ae‏ ۱ 

#الخضر شبه النار: التي تثمو اوراقها بطريقة متمددة . 

© الخضر شيه التریة: وهي الخضر التي تتجمم طاقتها مع بدء استدارتها مثل اليقطين والبصل 
و اللفوف. 

© الخضر شبه العدن: وهي نميل إلى الانقباض مثل آوراق الجزر والجر جیر . 

© الخضر شبه الاء: الخضر الجذرية مثل الجزر والأرقطيون . 

الحبوب والبقول وقق مبدا «الکی.: 

5 .نے 3 ۱ 5 جا کر 5 ۰ 
ocmi ja “| 1‏ سے وو و = i‏ ۱ 
الا انه يمكن تصنیف الحنطة واليقول الى حمس قنات وقق الوسم الذى تنمو وتحصد فيه : 


٭ شبه الشجرة: القمح والشوقان والجودار والشعير. 
ل شيك النار : الذرة. 





8 شبك الت S i Er‏ 
du pal :‏ لجاورس والدخن 
ہ٭ شبه العدن: الارز, 


a‏ كيك الا : alsin)!‏ السوداء وكذلك الفا صولیاء السوداء, 


Ah. T a ٤ |‏ = ۳ ۳ ۱ 
ولکن یمکن کد لاف تحسیف البقول الى خمس شات AUS‏ انواغ الملفوف واليقطين وغيرها 5 
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لعل شده اللأمثلة نو صح أنه لیس مدا ان تصف نو عنا معا من alh!‏ تسیر ۵ بنوغ مجد د سن 
الطاقة gal! jis‏ ان «الدرة شی طاقة ناد Y wats‏ یحب اول الدرق و Lain‏ طوال الصيف وتعتمد 
مفممارستنا الغدانية على ag?‏ ايت ومحدد maalaa‏ لهذا Aaa il!‏ من التضنانیی: 






الحيوانات و قق میدا :الکی,: 
توا صحب الحيوانات بأنها تاج + الگی: سنك العدن ویمکن کد لاد 

تصنيفها وفق اصل نشوءها: 

ل الحبواتات المائبه: طافة شه الا 

© البر مائیات: طافة شبه الشحرة. 

© الزواحف والطيور: طافة شبة النار. 

٭ التدییات: طافة شيه الترية. 

٭ الانسان: طاقة شبه المعدن. 


الحيوانات المائية: تتميز الحيوانات المائية بانها نتاح اوضع لطاقة شبه الماء . ولكن نظر | لتطورها 
ومناطق عيشها وسلوكياتها ‏ يمكننا ان نتعرّف على انواع متعددة من الحيوانات الماثية : 
و طاقة شبه الماء: المحار[ بلع البحر والسرطان والمحارة). 
#طاقة شبه الشجرة: السمك الساحلي ( سم الهلبوت والقّدَ ). 
a‏ طاقة شبه النار: کاتنات المحيط النشيطة (مثل الحبار والأخطبوط وسمك الأنقليس ). 
ه طاقة شبه التربة: آسماك المياه العذبة (مثل سمك الترویت والفرخ) 
٭ طاقة شبه المعدن: اسماك المحيط المدمجة (السردين والهف ) 


تصثيف الغذاء gas‏ و قق منظور الطب الشرقی التقلیدی : 





يبحث الأطباء الشرقيون . عند محاولتهم التعرف على الطاقة التي يمنحها لنا نوع محدد من 
الطعام أو الأعشاب أو الأملاح المعدنية . عن الاثار الناتجة عن هذه الأنواع من الطعام . 

أولاً: تم تصنيف أنواع الطعام كافة کعلاج وفق الأثر الذي تُحدته على درجة حرارة الجسم, فاذا 
شعرنا بالحر أو البرد فهذا يعني أن a Silo‏ الخاصة بأجسادنا قد أصبحت أقل أو أكثر نشاطاً . 
أ الأغذية التي تزيد من درجة حرارة أجسامنا : الزنجبيل والگاری. 
ب الأغذية التي تشعرنا بالدفه: الکتون وحساء اليزو . 
ج الاغذية التي لا تفیر من درجة حرارة أجسامنا . أو التي تعيد درجة حرارة الجسم إلى طبيعتها : مثل 
الکوزو والارز . 
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نے دنه التي تشعر نا ببرد معتدل مل النعناع و الاستجد ام التوس خل 


| E 


= 


a‏ ال ند یه التی تشعر نا بالبرد اھر اط فى استخد اج الملح 


والسکر ( قد یشعرنا السکر بالدف: في البداية ). 


ڈیسھل Ladle‏ مت 1 نشك ان دی نشب ابواع ال 5 aais‏ الچ a‏ قات 


تاتيا الطريقة التي اتبعها أيضأ الأطباء الشرقيون التقليديون في تصنيف أنواع الغذاء هي حسب 
المذاق الذى هو انعکاس للانواع المختلقة من الطاقة اگي» . وتصتف الانواع المختلفة من المذاق حسب 
الموسم الذي تحصد فيه : 
أ المذاق الحامض (الشجرة ): مثل الخل والشوكروت ‏ 
ب - المداق المر ( النار ): مثل جذور الارقطیون وجذور االهتدباء البریة 





والبذوز المحمضصة ومسحوق أعشاب البحر المحمّصة والزيتون . 

ج. اقداق الحلو (التربة )۰ ونعتي هنا بالمداق الحلو المذاق الحلو 
الطبيعي ( وليس التحلية بالسکر ) مثل الیقطین والارز والذرة 
والیندق و الارز الحلو و الفواکه الجففة وشر اب الأرز والشعیر . 

د۔ اقداق الحار - التوابل (العدن): مثل الفجل الأبيض «الد ایکون 
واوراق الکراث او الژنجبیل أو «المسطردة: الخردل. 

ه ‏ المذاق المملح | الماء): مثل ajal‏ و tualas‏ صویا التمازی ۱ 


بعض انواء الطعام لها مذاق مختلط : مثل الاومبوشي (مخلل المشمش الياباني) ذو الذاق 
الحاسض الملع والفومازيو ( ملح السمسم ) ذو الذاق الر الملع . 


ثالنا: تم تصنیف انواع الطعام Liag‏ للاتجاه الدي تشحن يه الجسم فطبقا 
ل (ent!)‏ و( الیانغ) توجد اربع سمات لطاقة الطعام : 

© صاعد إلى اعلی: مثل السك . 
۱ © نازل إلى أسفل: مثل الملح . 
a‏ ۾ طافي: آي متجه إلى الخارج . 
a‏ * داخل: أي متجه من الخارج إلى الداخل . 

وهي الواقع. يحتوي الغذاء أو أجزاؤه على أثر مرکب: فالأوراق 

والأزهار تحدث آثرا طافيأ متجهأ إلى أعلى بينما تُحدث الجذور أثرأ ata‏ 

متجها إلى أسفل. 
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5: 8 


إذا قمنا يدمج هذه التصنیفات الثلاث. فسوف نمیز بين ٦٥٥٥‏ أو ۱۰۰ تصنیف ضحم لانواء 
ايلغذاء أو الدواء. وعلی سبیل التال: 
ه تصنف القرقة على آنها دافئة وحارة وطاقية لانها تدفی الجسم وطعمها حار. 
o‏ بذور الشمش عادية ومرة وداخلة ولیس لها أي تأثیر على درجة حرارة الجسم وذات مذاق عر. 
٠‏ جذور الکوژو عادية وحلوة وداخلة, وکذلك البلوط الهروس والجوز. 
و آوراق الفجل الأبيض. الخردل: حارّة ومتجهة إلى أعلى. 
o‏ الزنجبیل: حار ولاذع ومتجه إلى أسفل . 

وعلی الرغم من ذلك فليس الامر في واقعه سهلاً ویر جع ذلك إلى عدة عوامل: 

۱ وجود العدید من الدرجات المختلفة للحرارة التي تنتج عن أنواع الطعام الختلفة وکذلك 
الدرجات المختلفة من الحلاوة او الرارة. متال : 
۔الحامض : خل التفاح وخل الارز وخل الاومبوشي والکرات. حيث یتشابه الذاق ولکن یتباین الأثر تبايناً 
ier.‏ 
۔الحلو؛ الشعیر وعسل الارز وشراب القيقب والعسل وسكر قصب السكر كلها ذات مذاق حلو ولكنها 
متباينة الأثر . 
. العسل: طاف ويتجه قلیلا إلى الأعلى . 
۔ الشعير: داخل ومتجه قليلاً الى الأعلئ. 
الاوز أككن Memo‏ 
. شراب القيقب: متجه إلى أعلى أكثر. 
- شراب الذرة: متجه ببطء الى أعلى. 





إذا آردنا آن تعالج طفلا تابا پاتعرازہ Myles Oly‏ كوؤو معلی ضرف 
تسوء حالته إذا أضفنا شراب القیقب لأن الحرارة هي .كي» متجهة بنشاط إلى أعلى 
والی الخارج, واذا أضفنا شراب الشعیر فلن يجدي نفعا. وقي هذه الحالة يصبح 
شراب الأرز هو افضل طريقة للتحلية وخفض الحر ارة. 





۲ ان الطاقة الخاصة بكل جزء من أجزاء النبات مختلفة. فمثلاً الجزء الأخضر والجزء 
الابیض من تبات الکر اث لها آثار مختلفة: 

ta) -۳‏ استخدمنا جذور ثبات الزنجبیل ( طافية تتجه إلى 
۳ فل) . فسوف یختلف تأثیرها وإذا استخدمنا الجذور النيئة أو 
الجففة (اکٹر دخولا) ‏ واذ! استخدمنا الجذور الجففة فسوف یختلف 





آثرها إذا قمنا بسلقها أو بتحمیصها. واذ | قمنا بسلقها فسوف يختلف 
i‏ شر اب الق 
أثرها وفق مدة السلق . اقبي سي a‏ 
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٤‏ . يمكن pall‏ بين أنواع مختلفه من الطعام لتحقیق اثر محدد مثل خلط الکوزو مع الاومبوشي 
وصلصة Ligue‏ التماري مع الزنجبیل أو خلط الكوزو مع شراب الشعير وغيرها. 


La!‏ حا 


ب المداوی بالأعشاب 


Pk ir‏ و 


القواعد الرئيسة فهماً صحيعاً. فسوف ينجح في الوصول إلى علاح شاف لیس له آثاراً جانبية. 
ولكن يبدو للاسف أن Jalal!‏ من الأطباء يتمتعون بفهم حقيقي لهذه القواعد . 





اعضاء الحسم و قق میدا :اٹکی؛: 

يشكل تیار «الكي» أعضاءنا ویشحنها. ونظراً لوجود آنواع مختلفة من «الكيء.كان هناك أعضاء 
مختلفة, فاد ۱ استخدمنا طريقة ( الين) و( الیانغ) البسيطة في تصنیف «الکي» إلى نوعین. یمکننا أن 
نمیز بين نوعین من الاعضاء: 

أعضاء مشكلة بتیار «الکي» الداخلي وتسمی الأعضاء «الجامدة», واخری مشکلة بتیار «الكي» 
الضارجي وتسمی الأعضاء «الجوفة». 

اما عندما نصنف :الگی؛ إلى خمس مر احل فانتا 
نکون قد حدّدنا خمسة أنماط من الأعضاء الجامدة 
Lgltias‏ من الأعضاء المحوفة: 
١‏ الکبد والر ارة اللذان تشکلهما وتغذیهما «الکي» شبه 
| الغاز أو «الكي» شبه الشجرة. 
۱ ۲ القلب والعی الدقیق تشکلهما وتغذیهما «الکي. شبه 
البلازما أو «الكي» شبه النار. 
٣‏ الطحال أو البنکریاس والعدة اللاتي تتشکل وتتفذى 
من طريق ٠الكي»‏ شبه التربة أو شبه الأرض. 
٠‏ 4 الرفتان والعی الفلیظ, التي تتشکل وتتفذی من طریق 
الطاقة شبه العدن. 
6 الکلیتان والمثانة. التي تتشکل وتتفذى من طریق الطاقة 
ڈبه coll‏ 
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لقنا ع لا رد 


ان كيفية تشکیل وتفدیه کل عضو من الاعضاء من طریق ما بناظره من الطاقات تفسرها قصة شیقة 
ولکن لا محال لشرحها شى هد ا الکتاب ولسوف تعرض لها فى کتاب اخر ان شاء الله. 
وبالطبع قان کل روج شن الا عضاء ay‏ تعدينه بالطافة الناظرة له یز داد نشاطله فى الوفت 
الناظر له من النهار او من فصول السفة, متا! ذلك : يعمل قصل الر بیع ووفت الحسباج على زيادة تشاط 
ےا = - اع ےا = | k 1 oF‏ = 
الکید والمرارة 





F. 1 = & ۳ - ١ طض | د ھا‎ j 
الدذفية تسشكلهما: نفد نهما طافةه تة‎ l 4 tal l نف گلھما وتفایھما کی تسه‎ alali لگید والمرارة‎ ۱ 


الغاز أو كي» شبه الشجرة البلازما al‏ ظافة شبة النار. 





اس ۴ے 
الطحال أو البنکریاس والمعدة اللاتي تمشكل دتتعد ی 





الگلیتان والمثانة. التي تتشكل وتتفذى من طريق طاقة شيه الاء 
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الا عراض وفق مظاهر :ا لکي,: 


یمکن أن تصنف الأعراض الرئيسة وفق خمس 
مراحل مختلفة فمثلاً؛ إذا نظرنا إلى الألم یمکننا أن نمیز 
بین: 
ا الق خاذ جدا لا يمكن احتمالة (مٹل ذوبان خصوات 
الكلى). 
؟- ألم aad‏ ولكن ليس حاد) ( مثل الام قسوس الاسٹان): 
۳ ألم متوسط يزداد ويقل ( مثل التهاب البواسير ). 
٤‏ ۔ ألم داخلي عميق (مثل ألم تصلب الرقبة). 
۵ .الم خفيف وعدم ارتياح Jie)‏ الكدمات والجروح ). 
وتصنف أيضاً بعض الأعراض مثل درجة الحرارة 
والعرق والرعشة وغيرها بالطريقة نفسها. 
الا أن هذا التصئیف يعد تصنیقاً ساکنا غير متفیر 
وليس ذا نفع فوري. قاد! انتقلنا إلى تصنیف ( الین ) 
و( الیانغ) یمکننا أن نصنف الاعراض إلى فثتین : 


(ين): متنوع. ومتجه إلى الخارج: مثل الحرارة 
العالية والسعال والعرق وهي تسمى الأعراض الكاملة أو 
النشيظة: 


(يانغ): مكثف ومتجه إلى الداخل: مثل الاحتقان 
الداخلية الداخلة الأقل نشاظأ. 


الأعراض: الأعراض التجهة الى الأعلى و الأعراض التجهة 
إلى الأسفل. والأعراض المتجهة إلى الداخل والأعراض 
المتجهة إلى الخارج, وسوف نوضح في الفصل الثاني أمثلة 











تطبیقات 
الطاقات الغذا 


تطبیقات الطاقات الفذ ائية على آنواع الاغذية الر 48 

إن السالة الرئيسة الهامة في تکوین وجبة وفق الا کروبیوتك هي خلق توازن متناسق بين الطاقات 
الستخدمة كافة. ویشمل ذلك التوازن بین الذاق والالوان والأشكال والتناسق بين الوجبة من جهة وبين 
حالة من یتناولها. فإذا ما استوعبنا الطهو بهذه الطريقة فسوف ندرك أن فن الطهو هو من آهم وأفضل 
الفنون التي تحث الخیال. ۱ 

اذا اعددنا طيقأ من معكرونة الحنطة السوداء وقدمناها على حدة. لا تند ذلك وجبة هن وجیات 
الماكروبيوتك على الرغم من ان هذه Aig Sal!‏ تعتیر دات نوعية ماكروبيوتية (نوعیة طبيعية أو نوعية 
عضوية ) , ولکنها في حد ذاتها لا تعتبر طبقأ من آطباق الا کروبيوتك. !13 قدمت هذا الصنف مع حساء 
صلصة التماري, فلن تجعله يتحول إلى وجبة من وجبات الا کروبيوتك أيضاً. وذلك لأنها لا تودی إلى حالة 
متوازنة فمعكرونة الحنطة السوداء مع صلصة التماري تقوي من حالة الکلی والأعضاء التناسلية والثانة 
ولکنها تعوق الوظائف الاخری وخاصة القلب والعی الدقیق: وهي الى ذلك وجبة ینقصها التوابل لتحقیق 
التوازن اللازم لان كلا من dig San‏ الحنطة السوداء وحساء التماري یندرجان تحت قائمة ( الیانغ ) ولهما 
مذاق اکثر ملوحة والتابل التقليدي لهذه الوجبة هو الکراث أو البصل القطع أو قلیل من الزنجبیل وهی 
آنواغ تندرج تحت قائمة الین ولها مذاق لذیذ فإذا ما قدم هذا الطبق مع التابل التوازن معه یتم إذ ذاك 


تصنیف الوجبة ما کرو بيوتية. 


b 
= 
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عند إعداد التوقو ( منتج من فول الصویا ). الذي يندرج في قائمة ( الین ) . يجب 
ان نستخدم صلصة التماری (يانغ) و بعض الزتجبيل (المذاق الحاد) كى يتوازن مع 
المذاق المالح الفالب فی صلصة التماری. 

وعند اعداد الثيبورا الشديد الدذهنية cpa)‏ قليل المرارة) يجب تقدیمه مع 
صلصة التمازي itl)‏ مملہ | والرنجبیل الطحون (ین. حار ) والاقضل تقدیمه مم 
الفجل الأبيض النيء الطحون (یانغ لاذ ۶ ومذیب للدهون ) . 

وعندما ناکل الأرز (حلو) Sole Lila‏ تستخدم بهارات مثل الفوماژیو (مله 
السمسم ( دی المذاق متوسط pl!‏ از ة والناحم عن تحمیحص مكوناته و شما yada‏ السعسم 
وملح الطماح. 

إن كرات الأرز مثال بسیط ويد على توازن اعد اد وجبة ماكروبيوتية. ان كرة 
الارز المثالية وفق التظام الا کروبيوتي تحتوي على الأومبوشي بد اخلها ويتم تشکیلها على 


wee É‏ المعدن (الخريف ( وبالذاق الحلو. بيئما يقدح لنا الاومیوشن المذاق الحامض 


| الربیع ) للخوخ. وطاقة الصيف لاور اق الشیزو التي تخلل بها کر ات الأرز وکذلك المذاق 
المالح الذي یکتسب اثناء عملية التخلیل. إن النوري یقدم طاقة شبه طافية ومد اقا 
خفیف آلرارة. عندما تتدمچ هذه العناصر , ينتج عنها طعام في غاية التوازن. ولذلك 
من المکن تناول کرات الارز بمفردها لدة أيام دون الشعور بالتعب أو ظهور as)‏ 
مشکلات. وإذا افترضنا اننا قمنا بأكل الجین بدلاً من كرات الأرز لعدة ایام فلن یصبۃ 
هذا صعبا غير أنه سيؤدي الى ظهور مشکللات. ویجب Lads‏ الأحذ في الاعتبار التوازن 
بين ( الین) و( اليانغ ) بالإضافة إلى المتطلبات الفذاثية مثل السّعرات الحرارية. 


وبدون آن بتحدث پمفهوم (on!)‏ و( الیانغ) او النظام ادا کر وبيوتي, فان البشر 
هید اقدم العصور فھموا هذا التوازن بشکل بد بهي بحسب حدسهم ؛ وذلك من واقع 
تجربتهم الشخصية. فاذا ما لاحظنا كيف تحضر بعض الجموعات البشرية «غير 
الاكروبيوتية» وجباتها . یمکننا أن ندرك الجهود التي قامت بها لایجاد هذا التوازن من 
دون معرفتها ب ( الین | و( الیانغ) ومن دون استخدام مکونات الماكروبيوتك. وهده بعض 
الامثلة علی ذلك 

- يتم تناول الکراٹ: أو الكرّاث مع السجق. في ألمائيا مع الخبز الاسمر الالع 
التقیل . 

- يؤخد لحم الديك الرومي مع مرقة التوت البري لأنه متوازن للغاية : 


kj ۱‏ 1 
_ الفحة اد البیص aa!‏ هلیت ma‏ أضاكة | plea!‏ 


: 7 ۲ -i ۱ 1 H 5 i ia 

دمح a pul! ENTF om‏ انواغ رل فتے ت من لحطاقة i!‏ المكونات 
lä 011‏ انت ۱ a‏ | ۴ | هلاه ند ۱۱ ۱ Lf‏ 
H‏ يننيك f salies‏ و طني قول لسو یا l‏ تسل 4 الجر نف | à‏ ۳ 


نمتل asl‏ الشتاء ) ہ padly‏ ( بمتل delle‏ ال بیه | #نقلید‌یا. yas‏ 


گے 


عملية التخمر ( تمل طافة الشجر 5( خلال ما لا يقل خن Gass)‏ فصول 


بما فى ذلك فصل الصيف Jas;‏ الیشتاء وهكذا بتشکل منت وازن 
تواز نا حید | نتشون a Lo‏ لك اقلت گا القصول عاد 3 2ھ على 1 al a pal! i‏ طلافة 


z | ١ i 
ولد لك فهة تنل خا | فى كك ل ۲۳ القيصهم و تو نید‎ i اغا‎ cae! ube amn 


الصلافة 


الاو مبوشي (الخوخ الياياني ) 





قر شر سجر 8 i Ume aaa! i‏ اقب تا دة سا السساء 9 تمع تعارها 
F = : €T‏ 


‘i‏ ۱ وی 
شي الربيع ویتم حنیها في اواخر الربیه و او انل الصيف ودصبه مد اقیا 
بیع ود : ود تسج 


au Lal Luras‏ مما لو ر FEIS‏ ریا الشحرة زخساز نعل 5 ال ال 


-j 
a 
ا‎ 


تجفیف الثمار فى الصيف وتضاف اليها «نكهة الصیف: على شكل jal‏ 
السیز و وهكذا تتم اضافة :طاقفة الناره. الى ذلك تضاف ell Salles‏ 
( الشتاء ) على هيئة الملح ویتم تخلیل الٹماز طوال الخر یف والشتاء تحت 
ضفط fies‏ ایشا ×طاقة الخریف والشتاء» وهكذا تؤدي هده العالجة الى 


توازن كافة الطاقات. 


احتاشاے ' لھ | tic‏ 









| نید لية Jpili‏ 





ت۳ ate‏ ' یپ الغذائية على الو قاية من التسمم الغذائی و علا جه: 





۱ ابطال مفعول السموم الناتحه عن تناو ل اللحوم: 

عندما نکثر من JS)‏ اللحوم او Lagad JSU‏ مطهوة بطريقة خاطنة Whe)‏ دون الطهو اللارم). 
بعکن ان نصاب باشکال حادة من السمم» تتیدی على شكل ارتفاع در حة الحر ارة و اسهال. ولیس ya‏ 
الصعب مواجهة ذلك اذا ما می ما da pad‏ عن طافات الفد اء . ان اللحوم من | نو اع الطعام Lag‏ 
وتشكلها طاقة شبه العدن, ولذلك فان أنواع الطعام التي تمد الجسم بالطاقة الضادة تبطل آثار اللحوه 
ميل 
الکراث: أن افضل الطرق لا عداد اث في مل هذه 
الحالة هي اعداده مم حساء a pull‏ ذو الطافة المتخمرة 
التجهة إلى أعلى. ولذلك إذا أكثرت من تناول اللحوم. 


vias نع ارف الہ‎ a با عد اد تسا دقیکت یں ال‎ as 


اي 





لكراث الطازج و اتر کیا dads‏ و احدة وقم باحتسائة. 
. الفطر | عيش الغراب). 

خل الارز البئي. 

.من الحبوب: Jik‏ الڑکٹار من الشعير 





۲ النسمم الغدانى سو ناوال الب تبیضں:؛: 


ان البيض شو ae‏ للطاقة الحمعة dash!‏ التي توق 
اللجوم و لگ نوازن Lita, A alb‏ این بسكل کر انواع 
تا چو اھ ہے کت ا ل 
الطعام ذات الطاقة شبه الشجرة او شبه الناز مٹل: 
- قطر ) عيش الفر اب ) 
۔ الليمون, 
pall -‏ تقال. 
ب الگر Sal‏ 
ماف الشاي يفضل الشای الا خضر . 


ČH -‏ الحفطة یفضل الذرة او الشفير. 





لد ثلت TATS lal‏ كثيرا سن البیض, يمكنك ان تتناول و dum‏ سن حبوب الدرة في الصباح لمدة كادث أو 


اریعة ایام, مع قلیل من الگراث في كل وجبة ثم تتلاشی جمیم الاثار الضارة للافر اط فى تناول البیض. 





۳ النسمم الغداتى من تتاول المحار والروسان: 
یمتل المحار ( مثل لحم السرطان والگر گند ) طاقة شیه الاء وطاقة شبة الشجرة المتجهة الى أعلى 
وکلما زاد حجم الحارة وحرکتها كانت أكثر تمثیلا لطاقة شبة الشجرة. ولکی نتمکن من ابطال طاقتها. , 







یمکن تناول انواع الطعام لها طاقة شبه العدن أو طاقة شبه النار مثل: 
. الفجل ال بیض وا لفجل الحار والزنجبیل: وهی انواع لاد عة وحارة وهي من الجد 
طافة شبه العدن . 


. اللیمون. 


ر التي نمثل 


E‏ التسمم الغداني من تناول ا لسمك: 
LS‏ ذ کرنا في الفصل الأول تعکس الأتواع الختلفة من السمك. آنواعاً مختلفة من الطاقة. ویمکننا القول 
ان السمك الاکثر (یانغ) «نشطه یمکن أن بقدم مع مزید من التوابل (الين) فإذا اعتمدنا على تصنیفنا 
للحیوانات المائية وفق الفتات الخمس. نستطیع أن نستخلص ما يلي 

۔ السمك الساحلي مثل سمك القد او الهلبوت او ما شابه في الوطن العربی( طاقة الشجرة) یفضل 
تقدیمه مع الفجل الابیض أو الفجل الحار ( طاقة العدن). 

۔ السمك الساحلی الکپیر النشط fie‏ سملك التونة dalle)‏ نار ) يفضّل تقدیمه مع الخردل ( معدن تجاه 
طاقة الماء ). 

- آسماك الأنهار والبحيرات مثل سمك التروتة وسمك الفرخ (طاقة التربة) يفضل أن تقدم مع البصل 
والگر Ol‏ والیقدونس (طاقة الشجر 2( 

۔ السمك الصفیر الضغوط ( الين) يتحرك بسرعة كبيرة (يانغ) في الحیط أو البحیرات ویمثل طاقة 
العدن ۔ التربة, ویمکن أن يقدم مع اللیمون أو الخل أو الکر اث. 


۵ التسمم الغذائى من تناول السکر : 
يمثل السکر طاقة نشطة متمد.دة. ولكي نزیل اثارها , يمكن أن نتناول آنواع الطعام تزودنا بطاقة الماء مٹل: 
- خضراوات البحر وبخاصة الانواع الاکشر (پانغ) مثل الکومبو و الهيجيکي. 
- الخضر الجذرية مثل الارقطیون و الجزر. 
۔ الشاي ویفضل شائ الأغضان الحمص جيداً. 
- الیهارات: بهارات التکا (وهي تشمل ثلاثة جذور يمكن أن تخمر لفترة طويلة ) . 
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قادا شاولت كد | الشكو هگا على سييل الا + A‏ تستحخده الوصقة التالية: ضع jbo‏ 
i‏ 5 یسر سے 5 = سا ع د سےا سی = Sos? AS 1 + ij‏ 


ملعقه صفیر ‏ من نهار التکا المد 3 لمدة طویله فى قنجان نم صب غلية مقد ار من كوكيشا الحضر و من 
اسان daly‏ سس ثم حرگها جيدا: 
٦۔‏ ا نسمم من اللح : 

یمٹل اللح طاقة الاء هإذا تناولنا كمية زائدة من اللم فيمكن أن نبطل طاقتھا من طريق تناول 
۲ 


و pall‏ تقا 
ای سے کو 


آنواع من الغذاء تمثل طاقة الناز (مثل الحمضیات. الوالح ) کاللیمون والبرتقا 





تطبيقات عله الطاقة العداثیه على الفاء اعراض محددة او Mec‏ افراض معينة 


كي سجح في الفاء pel‏ اض محددة او علاح امراض معينة علینا أن نعرف: 
۵ بیع الظافة )قاس با 
# طبيعة العضو والکان الصاب متل: الرحم: abli‏ شعر الر اس. 
© طبيعة الغداء او العنصر الست‌خدم کعالاح. 
# طريقة اعداد الطعام pas‏ 
ان قهمنا لهذه العوامل خطوة اولئى وأاساسية لنجاحنا فى علاح عرض al‏ مر po‏ فجدد من طريق اعد اد 
وصفة معینة: توجد لكل عرض أو مرض رئيسي اطباق معينة ووصفات تم التوضل إليها تقليدياً. وبعد أن 
والوضفات نك . 


وی 


ٹتبحجدٹ الاصابة بالبواسير نتيجة لطافة زائدة Aga‏ لشفل rer‏ 455 واه واحد Yale Crome‏ 

a i =‏ ےا 2 .= سی ان ہے 

النتمك او البیض سوف يزيد الحالة سوءا ودلك لأن البيضة تمثل طاقة شديدة التکٹف وذات اتحاه 
لأسفل وكذلك طافة السمك نتجه ببطء إلى أسفل لذلك يجب أن نتناول طعام يفكك هذه الطاقة المتكثمة 


باستخدام الطريقة الطافية أو الطريقة المتجهة لأعلى أو كلذهما. 


ولقد اعتاد القدماء على تقدیم طبق معين لحل هذه المشكلة وهو Gale‏ معد من نوع من الفطر 
«عيش الغراب» الذي ينمو على جذع الأشجار ویسمی ب «الشيتاكي». مع السكر الصنوع من قصب السكر. 
وتعتمد نسبة المقادير المكونة لهذا الطبق على حالة المريض. ولكن يتكون الخليط المعتاد غالبا من حوالی 
Lil pe 9‏ مر اقطر الشيتاكي و۲۰ Lal pe‏ من السكر. ويتم غلي المقدار في الماء حتى یتبقی فنجان واحد 
من السائل. يشرب الریض فنجاناً و احدا من هذه الوصفة یومیا ويواظب على ذلك لعدة آیام. 





mali اف نو جود‎ OL) بالسعال‎ 4u Lu الا‎ ners 
Jalali لزج اعتاد الناس علن اعداد هذا‎ 
5 بط‎ 
i î ۱ ` | eee 
الا یجس‎ peal قطمه مر حدور‎ pels! 
طولها 0 سو اخضر ثلاث ق طا صسفیر ة فن‎ 
J4-u الزنجبیل الجفف. ومقدارا صفيرا قن‎ 
اختیازری | وبعضا من قشر الماندرين‎ | pala! 
دفيقة مع حو‎ ١١ ١١ الجقف. قم بغلی الخلیط سویا لمدة حوالي‎ 


هذا العصیر الطهو. 


حاءت هدد الوصفة dey‏ لشكرة حيدة حيث ان امریض تفاب 


hei 


صز J‏ كود الخال 3 ES‏ ان Jala‏ 


a ey‏ تیه ولکن نا | ان شهدا pal!‏ ضر 32 EE dalle‏ ال اعلی: شيجب ان تعحلی M‏ وذ ا ہے عا سی الطاقة 
=s |‏ و tait ey‏ الك 1 Lass‏ و الحلاهة ف dg‏ كما شهمتء٭ نات کبیر گے rere.‏ 
a i l‏ ۱ نشال i = „mi 2 e‏ ا a‏ اپ وات 03 


الخاط من Age‏ أخرى. 


للزتجييل ایضا اثر كبير ھی تفتیت الخاحل وهو ده طافة a jlo‏ ومعفزة وطاردة الى الخارح Les‏ 
سشتۃ من ملل حظتنا انه پنیر العرق عندها نتناول مشروبه وهو الى ذلك من الحدور ولدلك تحتف 


الطافه المتجهة الى اتف Me‏ وة على ذلك فان لقشر الاندرین sl‏ فى تفتيت الخاط وهو فى حد د انه 


پندرج قى قانمة ۱ cn!‏ | ولد لت شهد بريد السعال. Josias Ya‏ بالتالى ال جیما | (aah‏ 


تسكن زياذة قدرة هده الوصفة على تفثیت اليلقة هن طريق اضاقة الفلفل الدی يىدرچ فى قاده 2 
(crt!)‏ ولد لد لا یستعمل الا فى بعض الحالات. Ibia‏ قمنا بعلى شدین الخليطين مسا وتنأولنا المشروب 
الناجم عنهما. تمكنا من معالجة مشكلة السمال. وهكذا نرى أن هذا الزیج جاء على أساس تفكير 
مدروس في كيفية خلط المكونات اللازمة لعلاج المشكلة. 


يتكون الخراج من سائل سميك شديد الركود مشابه لركود الدهون الخاطية. من حيث القوام. 
وتتشابه هذه المشكلة مع مشكلة السعال المصاحب بالبلفم اللزج. Lal‏ من حيث الموضوع فانها تتشابه مع 
مشكلة البواسير. وإذا قارنا بين الخراج الشرجي والبواسير سنجد أن البواسير لها طاقة قابضة متجهة 
إلى أسفل بینما الخراج الشرجي ينتج عن طاقة أقل انقباضاً ومتجهة إلى أسفل كذلك. بل أنها بطبيعتها 
نميل إلى التحلیل. ولذلك فنحن في حاجة إلى وصفة تندرج في قائمة [ اليانغ) أكثر من تلك الموجودة 
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سيد لية النزل 


في حاله البواسیر؛ حيث لا يفيد عيش الفراب المطهو مع السكر بل قد يزيد من سوء الحالة, ولذلك كي 
ن في علاج الخراج یجب ان تختار انواعا من الطعام التي تنظلف وتمتت هدا الركود. وتمتاز حذور 
الفجل الابیض بطاقة تتجه الى أسفل وكذلك الخراج الشرجي. ولذلك فاتنا نحتاج بدلاً من ذلك الى 
سیف له اکر في تنبت الخاصل ولكن دون اثارة للحركة الى أسفل lisa‏ شفكن هرن ple‏ یق تناول اوراق 
الفجل الابیض أو الخردل وهما آکثر فاعلية من جذور الفجل الأبيض. 





اذا نظرنا إلى هذا الرض من ناحية الطاقة فسوف نجد أن هذه الحالة تتمیز بحركة متجهة 
اتجاها خارجیاً إلى الأعلى بینما في اعماق الرنتین ( الجزء العلوي من الجسم ) يوجد انقباض. فما هي 
iasg)!‏ التي تصلع لعلاج هذه Saill‏ 

يجب أن تقدم للجسم طاقة مجمعة كي توقف آثر الطاقة التجهة إلى الخارج. ولذلك يجب أن 
نستخدم شيتأ شدید الانقباض ذا علاقة عكسية مع الطاقة المتجهة إلى أعلى. واذا Lina‏ ذلك الصنف 


على صورة نوع من الجذور المنقبضة فسوف تزيد قوة الانقباض في أعماق الرثتین سوءا. 

- توفر الفاكهة طاقة متجهة خارجیأً الى أعلى و خاصة فاكهة الأشحا شجار ولذلك يجب أن یقم اختيارنا 
على صنف مضاد لهذه الفاكهةٌ وهو ما يمكن أن نعثر عليه في بذور هذه الفاكهة أو في نواتها. ولقد اعتاد 
الناس على استخدام نواة الخوخ والمشمش لهذا الفرض 

- يحدث انقباض تشنجي داخل الشعبتين الهوائیتین. ويجب أن نحاول تقليل هذا الانقیاض من 
طريق استخدام طاقات مضادة كي تحدث استرخاء في الجزء العلوي من الجسم. وهذا يعني أنه يجب 
ستتارة طاقة هابطة ذات قدرة على إحداث الاسترخاء. أي يجب أن نتناول نوعاً من الجذور له هذه 
الخاصية على أن يكون على درجة عالية من الفاعلية كي يستطيع أن يتعامل مع الحالة الطارثة التي نحن 
بصددها. وأفضل هذه الأنواع هو الزنجبيل الذي يأتي بنتيجة فعالة أكثر من الفجل الأبيض. إليكم هذه 
الوصفة التي تصلح لهذه الحالة: 


- يحضر نواة الخوخ و نواة المشمش. وعند استخدام النوعين يصار إلي خلط النوي بنسبة ۱۲ نواة من 
المشمش إلى ۲۰ نواة من الخوخ ويتم طحنهماً جيداً في هاون. 
- يطحن مقدار صغير من الزنجبيل . 


كناف و yg‏ مين ایز النقوع از متا کي : يصبح المزيج ألذ طعمأ ويفضل هنا عسل الأرز عن 
منقوع الشمیر الذي يزيد من الطاقة التجهة إلى أعلى. 


- پحصار بعد ذلك إلى غلي الزیج بعد اضافة الاء إلى أن یتبقی منه مقدار فنجان واحد. 


pe ee ١ تطعقات الططاقلب‎ 


۔ تناول بعد ذلك الوصفة كلها ( السائل و کل مکوناته ). a‏ في حالة علاج الالتهاب الشعبى يمكتك JH‏ 
الوصفة نفسها دون الحاجة إلى اضافة الزنجبیل أو مادة تحلية. 
a4‏ مع ارتفاع åS jà‏ الحم TFL‏ 

كما ذگرنا شي الصا الأول ۱ فان lo‏ بس له قدرة adle‏ على em‏ درحة حرارة الجسم 


وجعلها طبيعية, الا أن الکوڑو من الجدور ج في قائمة ( اليانغ) فاذا أردنا أن نقدمه الى طفل. 


— 





يجب أن نطهیه وفق طريقة ( البن ) . Lasa‏ أن نات Ala‏ الکوژو لیس حریفا فهو يصلح لان نضیف الیه 


سحلي یندرج و في فانمة ( الین (- 


وإذا آردنا تقدیم کوزو مُحلّی, فسوف نحصل على نتيجة مختلفة عند استخدام منقوع القیقب أو 
منقوع الارز أو الشعير كوسيلة للتحلية. ادا كان الطفل يعاني من الحمّی فيجب أن نقدم له الكوزو مع 
منقوع الارز. ويعمل الكوزو مع منقوع الشعير على خفض درجة الحرارة بينما إذا أضفنا منقوع القيقب أو 
Kaal‏ فلن تاتی الوصفة بتمارها بل قد تزيد الحالة سوءا 


یمتل القيء ‏ ویقال بالعامیة «الاستفراغ» ‏ طاقة متجهة خارجیا الى 
اعلی, ولكي نبطل مفعولها يجب أن نواجهها بقوة مضادة. واکٹر 
العناصر الفذائية فاعلية في هذه الحالة هو الملح کونه مکثفاً ولا يتجه 
إلى الخارج. وبما ان القيء يمثل طاقة متجهة الى اعلی. لذلك يجب 
ان نتناول عنصرا فاعلاً ذا طاقة متجهة إلى أسفل. يستطيع 
ال Join‏ أن د بق الال الخ الي تي ARDS‏ المده بت خر کبیرة فاذا 
لم يكن الز نجبیل متوافر | يمكنك استخدام الثوم أو الجزء الأبيض من 
جدور الکر اث ویتم اعداد املع مع الز نجبیل كما يلي 


يصار إلى تقطیع الزنجبیل إلى شرائح طولية 
يتم خلطها مع الملح وادخالها الى الفرن حتى 
تصبح سوداء جامدة (إذا استخدمت 
الشوم أو الکراٹ اتر که في الفرن 
السحوق المملح قي الماء. واشرب 
السائل وهو دافئ ولا يفضل أن 
تجعل الطاقة تتجه إلى أعلى. 








4 الحلا ۱۱ al‏ 1 ۱ 
يفغد الطافة في الجزء السفلي من الجسم فیضاب بالطتعف الجنسی. علي سا الا 
£ = نی 1 7 ۲ 1 کے < ke‏ 

۱۱ تلا‎ “i | pass, E A و لد‎ 


الى استخدام هذه الطريقة ومن الافضل استخدام نبات صفیر یز 


۱ ۱ 7 ۰ 
لیئ „del‏ 4 نتسد jo p‏ السقل متك 


لتقدیم طاقه داخلة يمكن استخدام الطعام ذي المذاق الالح أو الحامض مثل 


الخضر شدیده الانکماش أثناء gaill‏ وهکذا فان الطبق الثالي لهدء الحالة هو: الارز الطهو مع الکر اث 
(وبخاصة الجذور البیضاء ) او التوم الحمر على أن یتناول ساختاً GY‏ البرودة قد سببت الاصابة بالاسهال. 


اذا افترضنا اصابة شخص باسهال ذي رائحة كريهة. بصاحبه LYLE‏ لون مائل إلى الاصضر ار أو 
الاخضرار , والاسهال كما قلنا هو حركة متجهة إلى آسفل لذلك فالریض في حاجة لطاقة متجهة إلى 
أعلى. اما الرائحة فهي طاقة طافية. وكي نستطیم التغلب علیها, يجب أن نستخدم Legs‏ من آنواع الطعام 
دي طافة مترسبة. تحدث الحركة الى أسفل بسرعة شديدة في هذه الحالة لة. ولذلك يجب أن تستخدم 
نبات بطيء النمو يتجه إلى أعلى مثل: نبتة الشاي التي يجب أن نستخدم جذعها: كوكيشا. ولا شك أن 
المذاق الحامض يتيح لنا الاتجاه المترسب (الملح یؤدی الى اتجاه الى أسضل). ولذلك ننصح بالوصفة 
التالية کعلاج: اضف خل الڈرڑ الى شاى اليانشا او قم باعد اد مزيج من شاي اليانشا مع الاومیوشی . 


o رحم:‎ 8 


تتميز هذه المشكلة بحركة زائدة dances‏ متجهة الى تا al‏ طاقة شه الأرض. و Janis‏ 


8 يصبح النبات p‏ تضادا للمر E al‏ تنتمى الى الملكة ند وت 506 داخل 
المملكة الثباتية على نبات سریع النمو إلى اعلی مثل ali‏ البامبو. قاذا وقم الاختیار على أوراق فى الظل 
نقوم بطحنها حتی تصبح مسحوقاً ثم نقم بغليه. عند تناول هذا الشروب یتوقف نزیف الرحم. وعلی 
الرغم من ذلك. فان النباتات التي تتمو في الماء قد تصبح أكثر فاعلية من نبات البامبو نظراً لأن البامبو 
والانسان يعيشان على الارض ویمکن من بین خضر البحر أن نختار النوع الذي ينمو إلى أعلى مثل تبات 
الكومبو الذي يمكن أن نأخذ أطرافه ونخبزها ثم نطحنها حتى تصبح مسحوقاً يؤدي إلى وقف نزيف 
الرحم . 





عند الإصابة بمرض السكري یصبح البنكرياس ضعیفاً وغير قادر على أداء وظيفته مما يعني أن 
طاقة التربة في الجسم ضعيفة لذلك يجب على المريض أن يتناول حبوب الجاؤرس (الدخن) وخاصة 
الجاورس الأصفر مع غيره من الحبوب کل يوم. 

ونوصي بتناول الخضر المستديرة الحلوة خاصة القرع. ولكن اذا تناول مریض السكري حبوب 
الجاؤرس والقرع يومأ بعد sage‏ ققد يعوق ذلك طافة الماء الموجودة في الجسم مما يسبب مشكلات في 
الكلى؛ لذلك يجب أن يتناول مريض السكري بعض أنواع الطعام التي تقدم للجسم طاقة شبه الماء مثل 
بقول الأزوكي ونبات الکومبو والجاؤرس على أن يكون هذا كطبق جانبي ( انظر رقم ٠١‏ ص ۵۵) ولا ينصح 
بتناول اقرا هي هذه السالة لان لأنه یموق طاقة Ayal‏ 


سے و _ س 


au we کہ‎ 
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[الأفضلة للفا کهة اغلیة أو المرسمية؛ ۱۳ 


وز - لوز 


JA الج‎ È ۳ H ۳ لحجسےۓ ۱ فن‎ 


۱۱ 
eee a‏ الشبيرة ao‏ تیا TET‏ میلقا و الباقی ب 


= i L ۳ 1 1 i 
maalla EE PA E tly الگا قل‎ 
E Jz 7 ایا‎ 


wi R i 5 
3 ينها والفسمة الك‎ 


3 ات كان L‏ الكامل ۳ 





ان سس ساب ۳ 





العناصر العد ائیه الرنیسه 
ع الستخدمة في العلاجات النزلية 








افضل العلاجات النزلية هي التناول اليومي لنسب متوازنة من أطباق الاكروبيوتك العدة بطريقة 
صحيحة Jie‏ حساء الیزو. والارز الکامل غير منزوع القشرة. وغیره من الحبوب. والخضر AALAN‏ والبقول. 
وخضر البحر وغیرها: وهده الطريقة لا تساعد في علاج غالبية الا مراض فحسب بل ایضا تقي من الرض نهائیا 
اذا النزمنا بنتاولها بانتظام. لن نعرض في هذا الفصل إلى كيفية اعداد هذه الا طباق الرئيسية GY‏ هذا الکتاب 
لیس عن النظام الغدائي القياسي للما كروبيوتك و لیس القصود منه أن یصبح کتاب طهو بطريقة SUL!‏ وبیو تك بل 
سنحاول ان نتکلم هنا عن بعض الا مکانات الطبية الحددة لبعض العناصر الغذائية الرقيسية وكذلك عن كيفية 
اعداد هذه الا طباق دات القيمة الطبية الفوریة: 


ونشير بالناسبة إلى کتاب .الغذاء الصحي, الصادر عن دارنا والذي يحوي الأغذية الصحية والعلا جية 
والظرق الستحیة تیا ها ویسرنا أن ننصح القارىء العزیز بكل اخللاص و محبة بقراء2 هذا الکتاب ادا اعتزم اتباع 
éds plo‏ الا گر وييوتك فی ۱۱ lial‏ 
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5 1 التحمیص : يفضل نقم الارز لدة ۲۶ ساعة او طوال الليل أو على الاقل لمدة + ساعات. أو قد 
تصل مدّة النقع إلى ثلاثة ایامء على أن يتم في هذه الحالة. تفيير الاء مر تین فی الیوم. اسکب ماء 
الفقع. ثم حمص الارز في مقلاة على نار هادثة مع التقليب الستمر حتی یصیر لون الأرز ذهبياً Vandy‏ 
الحبوب في الفرقعة. ویجب أن يصبح الأرز سهل المضغ- يمكن كذلك تحميص الأرز مع نصف ملعقة 
صغيرة من الزیت. ولا تحمّص كمية كبيرة من الأرز مرة واحدة بل يكفي فنجان أو نصف فنجان في كل 
مرة. إذا آردت أن تخزن الأرز المحمّص لمدة أطول يجب أن تنقعه في ماء مملح. الحد الأقصى لتركيز 
اللوحة: مثل ماء البحر. والحد الادنی لتركيز الملوحة: حوالي ۵۰ : من ملوحة ela‏ البحر. وأثناء عملية 
التخزین يمكن أن تنثر عليه قليل من صلصة التماري. ان هذا النوع من الأرز مفيد للأصحاء أثناء السفر 
ويمكن أن يأكله المرضى في حالة الإصابة بالاسهال أو الزحار. 


 "‏ كريما الارز 


كريما الأرز الميزة (المصنوعة من الأرز الكامل غير منزوع القشرة ): (جفف أو حمّص فنجان 
من الارز الكامل غير منزوع القشرة في قالب حديدي أو مقلاة من الستائلس ستيل حتى یصیر لونه 
٠ A‏ دون اضافة الز بت : ضع هذا الارز في وعاء عمیق وأضف اليه ۷ - ine Lia ٠‏ من ela‏ النبع و اتر که 
يغلي Glas‏ الاناء وان خفض اللهب واترکه يغلي لدة ۲ t-‏ ساعات) إذا استخدمت ab‏ الضقط فاستخدم 
قدراً Jal‏ من الاء (حوالی ٥‏ فناجین ply‏ که يفلي مدة ساعتین). اترك القدار يبرد ثم قم بتصفية 
الحساء السميك تدریجاً پاستخد ام القماش الجبني لتحصل على ۲- ۳ فنجان من کریما الأرز. وأضف 
الملح الى الکریما Ya)‏ يضاف للرضم gl‏ المرضى تحت قائمة (الیانغ) ). آعد تسخینها ثم قدّمها. تؤكل 
كريما الأرز هذه مع مقدار قليل من البهار مثل التكا أو الأومبوشي, أو مسحوق خضر البحر أو 
الغومازیو( ملح السمسم). أو الكراث القطع. أو النوري وغيرها ويجب أن تمضغ مضغاً جيداً. 
تعتبر هذه الكريما وجبه مٹالیة في الحالات الاتية: 
- لالأشخاص الضهفاء: : تقدم هذه الكريما في أي وقت عند االإحساس بالتعب. 
SU.‏ طفال المرضى. 
- للأشخاص الذين لا يستطيعون المضغ بسبب الضعف الشديد اف كير الس 
- للأشخاص الذين يعانون من فقدان الشهية وللمرضى الذين ظلوا طريحي الفراش لمدة طويلة ولم يمد 
لديهم مزيد من الحيوية. 
- لفك الصیام . 





۳ حساء الارز (ارز كايو ) 


تعني كلمة كايو «الارز الضعیف, أو «الارز الطری». 

قم بتحمیص فنجان واحد من الارز الکامل غير منزوع القشرة في 
قلیل من زیت السمسم حتی يصير لونه ذهبیاً ثم اضف إليه حوالي ۱۰-۷ 
فنجان من الاء (۵ فناجین عند الطهو فى حلة الضفط )ثم ضعه على | 
الثار كي يغلي . ثم اضف مقدارا ضئیلا من ملع الطعام واتر که على نار 
هادئة حتی یصبح الارز طریا . یتبقی حوالی نصف القد ار یستفرق اعداد 
هذا الطبق حوالي ۱ T‏ ساعات. وهو اقطار حید للمرضی, خاصة 
الصابین بالتهاب الفاصل والروماتیزم ویمکن تناوله مع الاومبوشي 
(الخوخ المملح). ۱ 


؛ ‏ طريقة خاصة لا عداد الارز النیین 


لقد شاع استعمال هذه الطريقة لاعداد الأرز تقليدياً في علاح 
التهابات العيون والعيون الحتقنة بالدماء والميام الزرقاء وغيرها. ينقع 
الارز في الماء حتی يصبع طریاً قليلاً ٹم يسكب الماء وتسحق حبوب الڈرڑ 
الرطية في هاون ثم يضاف اليه قليل من الماء. يمجن الخليط ثم يسحق 
مرة أخرى. يؤكل هذا النوع من الأرز غير المطهو يومياً لمدة 0-4 abl‏ دون 


اذا استخدمنا التسخین. فسوف نستحث الطاقة المتجهة لأعلى 
وهدا لن suas‏ العیون ابلحتقتة بالدماء ویدلا من ذلك ستخدم طافة 


(rts gh! o 


الوشي MOCHI‏ كيك الرز أو كعك الارز الحلو): كلمة موشي معناها 
» الطمام المسطح » أو ,الحپوب السطحة» وهو عبارة عن آرز حلو يعد منه ١‏ 


نوعاً من الكمك وذلك من طریق سحق الأرز الحلو لدة طويلة حتی تتفتح | 


الحبوب وتبدأ في التماسك مع بعضها. ویفضل أن تتملم طريقة اعداد هذا | 
الضنف من |حدی کتب الطهو الخاصة بالماكروبيوتك أو شراؤه جاهراً.  ٩‏ 





ا سید لية Jit‏ 





۳۹ صانص الموشي: 
أن الوشی هو مصدر حيد للطاقة Jaai‏ الأضخاص الدین یعملون Is Shee‏ 


يحث الموشي تكوين حليب الثدي ويقوي الأم حديثة الولادة. 

ينصح باعطاء الام حساء الميزو و الوشي بعد الولادة. 

یمکن کذلك أن یقدم إلى الأطفال الصابین بالتبول اللاارادي لانه يقوي 
عضلات المثانة. 


7 لارز الحلو الطهو مع حبوب الأزوكي 

تقدم هذه الوصفة عادة في حالة الاصابة بالاسهال و اضطرابات العدة. 
الاضطر ob!‏ العوية تتميز هذه الحالات بنشاط للطاقة التمددة مما یجعل 
الانسجة رطبة وطرية. تقدم حبوب الأزوكي الطاقة الضادة مع اضافة قلیل من 
الملح لتطهی مع الارز الحلو وتصبح هذه الوصفة أكثر فاعلية إذا ما تم سحق 
الحبوب مثل الوشي. 


“ آنواع أخرى من الحبوب: في اللفة اليابانية يسمى الٹمع والشعير 

والجودار والشوفان جمیعها موغي (MUGI)‏ ولزید من التحدید تشیر الکلمات 
اليابانية الاتية إلى أربعة أنواع مختلفة من الحبوب: 

كو -موغي Ko - Mugi‏ : ,القمح الصفیر, أي القمح العروف. 

آو موغي Mugi‏ - 0 : «القمع الکبیر ٠‏ أى الشعیر, 

هاداکا ‏ موغي ۷۵۵2۷2 - [Mugi‏ ,القمع الجرد؛ أي الجودار. 

کاراسو -موغي Karasu - Mugi‏ ,قمع الفر nol‏ أي الشوفان . 
- هاتو - موغي ‘Hato - Mugi‏ یسوق Sale‏ على أنه «لؤلؤة الشعیر» وهو لیس 
شعیراً بالفعل بل بذور حشائش برية ولذلك فسوف نتحدث die‏ فى الجزء 
الخاص بالبذور. 
ویسمی الجاورس «كييي: KIDI‏ والذرة :تو - مورو کشی: To - Morokoshi‏ 
والحنطة السوداء « سويا 8058 . l‏ 


۷ برغل الدرة : 
تناول برغل أو سميد الذرة الطري الغلي يومياً في حالة الاصابة بمتاعب 
هي الکلی وخاصة إذا تسببت الکلی في تورم الساقين نتيجة لاحتباس السوائل. 
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اسم ا التقوائنة ال سة ال هة ے الع حلت لبم امه 


ela السق‎ diais]. A 


يتفهل الا السود اع Buckwheat‏ بطافة طا aaa‏ سته الاء: وت ا نعنی انها 


سطا All aall‏ ای ee‏ اه ہے 8 ps ial‏ 
نیحلی مقعوال dalle‏ شنة لناز + ید نے الک سل عر قت ae‏ شك نوك > jd‏ نها 


=} ai ۱۱ . = 3 ' اح‎ rth . ff a 
i فنا تب لیا نع‎ al ome انما‎ La ق قط‎ Prat Misty ee > لف‎ we het pals mra 
کسی‎ na k ۳ = = 


= [پڈ := 1 إ E P 1 W] | al ۱۰ ~~} r-l àT‏ 
نات ل lee‏ = | ین | ے لیا ere‏ کے خلس ھا سم تا 2 ات Fe‏ سار و 1 تھا 
ب = ea‏ 

ُا | ۱۱۰ E‏ 1 پر مت ہر ہچ ںا کے ita‏ 

نها نے د لك . يميت dima!‏ السوداع قی اعفاد سے daga‏ :و سلیمه الس وشي 
او سك a‏ اذا 

| الى‎ : wit | aoa le ‘4 سے‎ =i) بت‎ 1 “| 
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۰ - طبق الازوكي والیقطین وا لکومبو : 


اغسل فنجاناً واحدا من بقول الأزوكي ٹم انقعها طوال اللیل 
او لمدة 1-4 ساعات.انقم عدة قطع من نبات الكومبو ٹم قطعها إلى 
قطع مريعة عرضها حوالي بوصة واحدة. ضع قطع نبات الكوميو في 
قاع elil‏ عميق ثم ضع بقول الأزوكي هوق نبات الکومبو وغطه بالماء. 
ضعه على النار حتى يغلي واترکه يغلي لدة ٠٤‏ دقيقة. ثم قطع 
يقطينة إلى قطع بقیاس ۵ سم تقريباً. فإذا لم یتوافر لديك اليقطين 
او الكوسى الشتوي يمكن أن تستبدلهما بالجزر أو الجزر الأبيض. 
ويجب أن يكون مقدار الكوسى الشتوي ضعف مقدار البقول ( حوالي 
فنجانین) .ضع الكوسى قوق الكومبو وبقول الازوكي وانثر عليهما 
قليلاً من الملح. غط الخليط واتركه ينضع لدة ۲۵ ۲۰ دقيقة حتى 
تصبح الكوسى والبقول طرية. وقد تصبح نسبة المياه قليلة آثناء 
الطهي. لذلك يجب أن تضيف قليلا من الماء حتى تظل البقول 
والكومبو طرية. ويمكن أن تتبل الخليط قبل تمام النضع بإضافة 
قليل من التماري أو ملح الطعام. غطه واتركه ینضج لمدة دقائق قليلة 
ثم أطفئ الشعلة واترك الطبخة عدة دقائق قبل التقديم. 


يساعد هذا الطبق في تنظيم مستوى السكر قي الدم خاصة 
لدى المصابين بمرض السکری أو نقص السكر كما أنه مفيد 
yo‏ اشن الکلین ونقضن الحيوية ةة Make:‏ . 


۱ فول الصویا وا لکومبو: 


قم بفلي ۸۰ ۸ من فول الصویا مع ۲۰ 7 من نبات الکومبو 
حتى تصبح البقولیات لينة ثم أضف إليها البصل والجزر القطم 
واترکه يغلي لدة ساعة ونصف إلى ساعتین. أضف مقدارا lats‏ من 
الیزو al‏ صلصةالتماري أو ملح alala)!‏ لتحسین الذاق. ثم اتر که 
يغلي لدة عشر دقائق آخری. تناول هذا الطبق بانتظام لعلاح فقدان 
الوزن gl‏ نقص الحيوية أو ضعف القدرة الجنسية. وشي حالة ضعف 
القدرة الجنسية يمكن اضافة رژوس سمك السلمون إلى هذه الوصفة 
حيث تصبح طرية بعد الغلي لدة طويلة وقد تذوب 522 JS‏ كلها . 


المتاصر الغنافية الرئيسة ااستقیئة 2 Ma)‏ جلت التزلية 














۲ هول الصوناالاسمر ,الفیجوم, Black Soybeans‏ : 


ہے 


۱ ا چ‎ a ۱ ۹ = i 
Lug mee و قه‎ pal! El ا يجب الخلط بسن شذہ الیشول و دمن اللوبياء السهر‎ 


السنلحهاة, و شاد ۵ البقول we! Foe‏ السعال دالاز مات الر بویة. 


والبقول السمراء :الفیجومء وتسمى ایضا ب «قاصولیاء الصويا السود اء, وهی 
مفيدة أيضأ في نقوية الاعضاء التناسلية ( الذكرية والائٹویة) ومن المهم أن تمضغ 
هذه البقول مضغاً جیدا: وغالبأ لا يستظيع الناس طهو هذه البقول بطريقة صحيحة 
بحيت يتساوى جرؤها الخارجي في النضج مع جزئها الداخلي gh‏ یظل الجزء 
الد اخلي منها جامدا. لذلك يتم نقع البقول حوالي ٠١‏ ساعات. فاذا كانت 
الفاصولياء مفسولة حيدا فیمکن ان تفليها في ele‏ النقم حیث توضع على النار لمدة 
ساعتين ثم اسكبها في مصفاة واغسلها بالاء البارد. ضعها مرة أخرى على الثار 
و اضف اليها ell!‏ البارد واتركها تغلي لمدة tY‏ ساعات أخرى ثم ضع صلصة التماری 
al‏ الملح البحري واترگها تفلی لمدة ۱۵ ۲۰ دقيقة آخری وهعدا یتم نضح البقول 
جمیمها بالدوجة نفسها. یمکن تجهیز كمية من البقول تكفي لدة آسبوع فإذا آضفت 
لها نبات الکومبو فسنوف يقل وقت الطهو: حوالي ۱ ساعة ونصف ‏ قبل التصفية ٹم 
del.‏ ونصسف بعدھا. اضف الملح في النهاية. 


ir‏ الناتو: 


NATTO‏ تعنی کلمة «ناتو: حرفيا. ,البقول المغلفة» او «بقول التخزین». فكلمة 
4 اشفا ها realan La Lise wlan dals 8 nga!‏ أو «محزن» والفريب أ كلمة توقو 
TOFU‏ حرهيأ تعني «البقوليات العفنة» فكلمة «تو, معناها البقول وكلمة y‏ فو معناها 


5 «یفسید‎ 1 i ETT) 


عدا 


معالجة الناتو: یتم نقع جميع أنواع فول الصويا وتسوى على البخار ثم توضع 
البقول المسواة على البخار داخل غلاف مُند من قش الأرز ثم تخزن في مكان دافیٰ 
( در a>‏ الحرارة المثالية ۲۵ ٠‏ د رح { لد a‏ بو میرن 5A al‏ ویعتوی فسن ul‏ 
بطبیعته على نوع من البکٹیریا تسمی )BACLLUS NATTO SAWAMURA‏ التي 
اكتششها د. ماكوتو ساوا ميورا ) وتتشط هذه البكتريا فی درجة الحرارة تلك وتعمل 
على تفتيت پروتینات فول الصويا فتبدا البقول في الذوبان تدريجياً وبعد مرور ثلاثة 
ایام تيدأ dalas‏ الذويان قدہ: Leku‏ یستغرق الناتو حوالى 1 abl wo‏ حت Pe‏ 
E‏ 2 ہے = + ) 

جاهز ا. 


العناضر الغدائمة الرئسة الستخدفة 1 العلا جات الت لبة 


الو صفات التى يستخدم فيها الناتو : 
اخلط الناتو لا عبد | as‏ لصف التها: 2 والكرات ا اۃ ۴ ۱ 
2 | این پا پر 
أو القجل الابیض الثيء البشور : وقدمه قوق الارز. 
اضف الناتو الى حخساء ايرو 
۱ 


a ۳ 


س 


الناتو في الهاون وتناوله كصلصة. 


خصانص ا ٹنائو : 


يشيع تناول الناتو شي المناطق الباردة وه ومصدر حید 





للبروتين و یکسب الجسم الشعور بالدفء فيمدنا بالطافة فى الشتاء بدلا 
من الا صضصا al‏ الى تفاول اللحوم „irad! al‏ 


القيمة الطبية للناتو: 
- پساعد الناتو على تحسين الهضم وسلاسة جر AS‏ الامعاء 
۔ یحسن من cla!‏ الکلی لوظیفتها . 
- يفيد فی حالة نقص افراز غدد الاعضاء التناسلية الخارچية ( جفاف الهبل أثناء الجماع 


وغیرها ). 
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4 يدور السمسم : 


تشر ۵ al ye‏ من بدور السمسم النيء وامضفها مضفا حیدا فهو مفيد 
في حالة مشكلات العدة و الامعاء. 

في الساعد ة على زيادة إنتاج حلیب الأم .أو البدء بافرازہ, 

في حالة aac‏ انتظام الدورة الشهرية. 

لتغميق لون الشعر. 

في حالة المعاناة من مشكلات النظر. 


3 ند ور الشمش‎ id 
-1غرام من البذور النيئة أو الحمصة عند الاصابة بالسّعال أو‎ ٣ امضغ‎ 
. نزلات البرد او انتهاب الھب الهوائية كما أنه مفيد گذلك في علاج بحة الصوت‎ 





٦۔الفول‏ السوداني 

لا ينصح باکل الفول السوداني یومیا لأنه قد يسيب ارتفاعاً في ضفط 
الدم Las jig‏ بالاتف وبعض الأغراطن الاخری (۲۱۸). wie‏ تثاول الشول 
السوداني. يجب أن یکون محمّصا ومملحا بملم خفیف . ومع ذلك قانه يفيد 
فى حالات مرض السکر : قیوسع الشخص المصاب بمرض السکر تتاول الفول 
السوداني فضلا عن المكسرات الأخرى الملحة كنوع من الوحبات الخفيفة. 
ويفيد الفول السوداني أيضأ فى حالات الاصابة بالاكتثاب. 


۷۔ لؤلؤة الشعير : Pearl Barley‏ 

لؤلوة الشعیر pls)‏ ۔ موغي (Hato-Mugi‏ تعني كلمة Hato «sila.‏ 
,الحمامة» وهذ! النوع یختلف عن الشعیر الذي نسمیه »اللؤلوة» وهو عبارة عن 
نوع من الشعير النقي. بل أنه لیس شعیرا على الإطلاق بل بذوراً لحشائش 
برية وتعرف باسم gpass‏ الوظيفة Jobs Tears‏ ( كويكس لاكريما جوبی) 
(Coix lacryma jobi)‏ ویمکنك شراءه من محلات السوير ماركت الصيتية 
ومن محلات الاغذية الطبيعية التي تستورد بضاعتها من الشرق. 


liss‏ النوع من الشعيز له اثر طبى هائل حيث يبطل مضعول البروتين 
والدهون الحيوائية أو یطردها من الجسم. ولذلك فان له استخد امات 


شتفد ڈ 8: 


۱- يحدث التهاب الزائدة الدودية بصفة رئيسية نتيجة تناول مقادیر 
زائدة من الاغذية الحيوانية مثل اللحوم والبيض. ويتصح الأشخاض 
المصابون بهذا الالتهاب بتناول الشعير المبرغل المطهو كثريد طری . 

"إن الاشخاص المصابين بالسرطان الذي يندرج في قائمة (EL)‏ 
والذي یحدٹ نتيجة الافر اط في تناول اللحوم والجين والبيض والسمك 
الدهني المملح وغيرها. بمكنهم تناول هذا الٹرید. 


؟- إن المصابين بأنواع من الأورام مثل النتوءات الصغيرة أو الشامات 


النائجة عن الافراط في تناول البروتين الحيواني والدهون يمكنهم تناول 
الشعیر المبرغل كل يوم ويمكنهم كذلك غليه وشربه. 

















حصر البحر 


ات ححضر pll‏ و طعالب الیعر الصالحة JEW‏ شی مدز عني للا فلا المعرنية[الكل ہوم 
gute gud |‏ و الا عنسیوم والخدنید a‏ و الیود والصوديوم | بالاضاقةالى فيا هنن | Crete ۱ Tosa Ving‏ = 


وهی كدلك غنية بالبر lige‏ والگربوهدرات سهلة الهضم. وبفضل ما تحتويه هده الخضر من املاح 
معدئیة؛ فهي تنقي احسامنا وتخلصها من الاثار الحمضية للا غذرة الحدينة وتساعد فى اکساب aall‏ 
خاصية قلوية ولذلك يمكن استخدامها للوقاية من كثير من الأمراطن الحديثة أو TEN‏ مثل: ارتفاع 
شفط الدم وتصلب الشر این والحساسية و التهاب الفاضصل والروفاتیزم والاضطرابات ine |١‏ 
وغیرها. وكذلك تساعد خضر البحر في تفتیت الدهون وتر اکمات الخاط الناتجة عن الافر اط فی تناول 
للحوم ومتتجات الألبان والسکریات . 


ویشتمل نظام الماكروبيوتك الغذاني على مجموعة متنوعة من خضر الپحر یتم تناولها بانتظام. 


واليك قائمة پاسفاء هذه الخضر مقرونة باسماتها النباتیة العلمية 


الگومبو:| حرفيا يعني CERA‏ 
الواكامي | حرفيا يعني ٭ القماش الصغبرہ) 
الا ز ام 1[ حرقیا يعني « النسيج الخشن:): 
7 ) الشحرة كثيفة الا غضان ]. 


5 
PL 
2 


کا * 


— ۲ ف + ق ۳ = - 4 از A‏ 








الطحلب الایر لندی. 
الدلسین 


کانتین: ( يعني حرفیاً «السماء الباردة») وهو منتج معالج من نبات البحر العروف ب «تن جیوسا» 


«الحشانش السماویة 5 
ميكابو:( .مي » تعني البرعم و ۰ کابو» تعني «جذع الشجرة» ) وهو لیس من خضر البحر فى حد 
ذاته بل جزء من نبات الکومبو او الواكامي. 


۸۔ طحالب الکو مبو : 


كان الكومبو في العادة يستخدم لتغمیق لون الشعر كما كان من العتقد انه يظيل العمر ویزید 
الذكاء وحسن التفکیر؛ ومن المعروف أن الکومیو الطهو مع صلصة التماري يزيد القدرة الجنسية 
ويمويها. 


1 مسحوق الكومبو المخبوز: 


مسحوق الکومبو المحمص في الفرن إلى درجة التفكم ( الكومبو المتفحم ). قم بتفحيم الكومبو 
بوضعه فى الفرن حتی يضير لو ند آسودا ثم أخلط نصف ملعقة صفیر ة من مسحوق الکو میو | eel‏ مع 
فنجان صفیر من الكوزو؛ وهذه طريقة فعالة لعلاح الاسهال الحاد لدی الرضم والأطفال. 


۰ قنوري: 


يفيد في إبطال مفعول السموم Sie‏ سموم الفطر «عيش pall‏ اب» او أغصان البامبو ) سموم فصل 
اریز 
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۱ شبحیکی: 


ie | ~ : 75‏ یلا ا نز کے E‏ 
يحنوى الهيحيكي على على تاه کلسیوم موجوده فى جميع انو f:‏ 


عحضز الجر الصبالحة تلا کل حیٹ تل الى ۶۰۰ ۱ میلفر al‏ لكل ۱۰۰ شر ک من 


۱ ۳ Fi 


۱1 | 2 قح‎ E T) ١ 
في الحلیب [ حوالى‎ ate الورن. وهده النسبة ترید کنیرا عن بسية‎ 


میلفر ام كلسيوم لكل ۱۰۰ غرام) كما أنه غني كذلك بالحدید. اد يحتوى على ۲۹ 


ار س 


a! palaa‏ حديد لكل ۱۰۰ غرام بينما لا يحتوي السبانخ الى على ۳ غیلفرام فى 


۲ كانتين (۱لاغار . اغار ): 


۱ یں‎ 9 : j= i z o'er] م‎ i 
lh و لكك‎ jus! at! palal! لقا نەن على العد.ید ہج‎ Me: ei 2 


خر كك اد معا شی حالة ال92٭صضانۃة مساات l‏ پابع 1 و لكنة سے puada‏ اليود. 


a 





۳ الواكامى 
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6 جذور الارقطیون: 


یو - 2 +33 الا قطیون المطهوة في خسن التیول خاضة عند هأ 


تحدث صعوبة السول نتیعة للزيادة فى العناصر النی تندرع فى dasla‏ 
١) gall)‏ كما أنه سفید فى تتشيطل الحيوية Ag bead‏ 
to‏ الحرر: 

ان الحرر الطهی دو paola‏ كبيرة في علاج الانیمیا كما انه مفید فى 
علاح الکلی: التی تسبب تور الساقس. 


٦۔‏ جذور الفجل الابیض وا لفجل واللفت: 

أن كلمة دایکون DAIKON‏ اليابائية تعني «الجذر الظويل». «د اي 
DAI‏ وتعني الکبیر او الضخم. وکون KON,‏ تعني الجذر. 

ان جذور اللفت أو الفجل أو دایکون ( الفجل الأبيض) الطازجة 
الطحونه تفید الهضم للغاية وخاصة بعد تناول آنواع من الأغذية الزيتية 
(مثل االقلیات والموشي القلي والسمك القلي وغيره). قم بإضافة بعض 
تقاط من صلصة‌التماري إلى ملعقة صفیر ة من الفجل البشور. تساعد هذه 
الخضر أيضا في التخلص من البروتین الحيواني و الدهون. 


۷ طبق الکو مبو مع الفجل: 

انقع قطعة من الکومبو طولها حوالي ۱۰ سم لدة عشر دقائق وقطمها 
إلى شرائح طولية ثم اغسل هذه الشر gil‏ في قاع اناء عمیق ذو غطاء ثقیل. 
اغسل جذرا من جذور الفجل وقطعه إلى قطم كبيرة. ضع طبقة من 
ll‏ ایکون فوق الکومبو ثم أضف مقداراً كافياً من ماء نقع الکومبو حتی 
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تفظى الخضار. غظ الاناء وضعه على النار كي يغلي ثم خفض اللهب و اتر که ينضح لمدة ۲۰ te‏ دقيقة 
خی یضیر gue gh]‏ طريأ. وتأكد هن عدم تبخر eUl‏ اضف مقدارا قلیلا من صلصةالتماری وار كك لد ه 


west — if jan ۴ = ۳ | kje 
. لاز كل‎ dessa اخری حتى يتشرب السائل الز اند كلة‎ plas T-T 


یمکن تناول هذا الطبق يوميأ لتفتيت تراکمات الدهون الناتجة عن الافراط فى تناول الزید 
و ا لح و یر شا قو" الد هون الحیوائيهة و کد لت اقفر Jo!‏ شی تتاول الز پوت التيانية lal‏ له يتواقر لد لت 


i 


حدور الد ایکون الطاز حة يتفكتك ان تستخدم الد ایکون الحفف. 


۸ طبق الکومبو مع الفجل | لحفف: 


انقع نصف فنجان من الد ایکون آلحشتف حتی تضصیر طر نا و تستفرق شد | lS‏ ۳ ذفاتق ۱ سكب 


ماء النقع ثم استاتف مراحل الطهو المذكورة في رقم ۲۷ باستخدام الدايكون الحفف المنقوع بدلاً من 


الد ایکون الظاز> . 


۰ Ü = a Ë الطر‎ TÀ 


بضيد الطر خشفون الهندباء اليرية» الطهو في امداد الجسم بالحيوية كما يزيد من قوة العدة 


والامعاء ویمکن استخدام أجزاء النبات كاقة قیما عدا الزهرة. اذ يمكن طھو الاوراق والسا 






۰ جینینجو JINENJO‏ . 
تع dal‏ جینینجو «البطاطا الطييعية: وتسمی ایضا LaL‏ امو » al Yama Imo‏ بطاطا الحیل. 
و اسمها العلمي Dioscorea Esculenta‏ او تسمی ناغا امو La p=) Naga Imo‏ تسى »«البظاطا الطویلة, ) 


وقي العادة یمکننا الحصول على نوع قريب منه هو البطاطا الصينية Batatas Dioscorea‏ من التحر. 


أن Jali‏ هذه الجذور يزيد الحيوية ( الجنسية و البدنية) و کذلك یفید الهضم. ولهذا فهى تساعد 
في حالات الاصابة بالأنيميا أو الا جهاد العام. ویمکن ببساطة أن تبشر قطعة متها حتی تصل الى اللب 
النيء. اضف إليه قليلا من صوص التماري ثم قلبه وتناول منه فتجاناً صغيراً. وفي العادة aaa‏ هذا 


الجينينجو المبشور فوق الارز الكامل الساخن أو فى الحساء. 
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۱ جذور نبات اللوتس: 

جدور نبات اللوتس Nelumbrilum Nuciferum‏ قطع جذور 
تبات اللوتس إلى شرائع أو استخدم شرائح جذور اللوتس 
الجففة المنقوعة . اضف اليها Ll!‏ وقم بطهوها وهی مغطاة 
لدة ۲۰ دقيقة ثم اضف إليها قلیلا من صلصة التماري 
واتر کها تفلي لدة عشر دقائق آخری. يفيد هذا النوع فی اذ ابة 
التتفسى. 


۲۔ البطاطا | glad‏ ۵: 

على الرغم من آنها ليست في العادة Íe ja‏ من نظام 
الماكروبيوتك الغذائي فان الیطاطا لها قائدة طبية معذ دة 
حيث انها تساعد في حالة تعرض أحد الأشخاض لابتلاع شیْ 
ما مثل ( زر أو مسمار أو قطعة من الزجاج أو غیرها) Laila,‏ 
تفيد في تغليف هذا الشيء عند تناول عدة قطع منها بدون 
مضغ وبعد سلقها أو تسويتها على البخار. فیمکن أن تغلف 
البطاطا هذا الشيء وتساعد على وصوله بسلام إلى الأمعاء. 
إن تناول الموز يمكن أن يفي بهذا الغرض ولكن تناول الموز ضار 
بالصحة العامة أكثر من تناول البظاطا الحلوة. 


۳ اٹکرنب الملضوف»: 


إذا استخدمت الکرنب للاغراض الطبية فلا تشم 
بطهوه لدة تزید عن ۲-۲ دقائق حتی بظل طازجا وبهنه 
الطريقة يساعد الکرئب في تقوية القدرة الجنسية. 


4 التوم القمر : 


عند طهیه في حساء الیزو, يساعد على 
وقف الإسهال ( ارجع إلى الفصل الثاني ) . 
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To‏ الخيار 


Ti g ۹ ‘Hi 1 | ۱1 2‏ ۱ ۲ 
یساعد الحیار المطهو او النیی على الاسراع a‏ 


سے 


۴٣ 
کے“‎ k 


حون ١‏ ا کے H |= “j‏ - 
تكوين لول كما نه مفید في علاج متاعب oe‏ 


٦‏ النوم: 


او | ارتا ك الشخص ھی تناو ل التوح dads‏ كبيرة 


کسوگ پسبب لك اضطر Lalle Ll‏ واحساضا بالتوتر 
تناول التوم النيئ يفيد هي التخلص من الدیدان كما 


Fi Le 1 = . 1 a =f ۱ z 
Ag lhaa تر تلے ىہ الصدرة | اجك و کي قتناعب الكيل‎ 


= اس 


i 


التوم المخلل في الميزو لمدة عدة ایام او أكثر فى تدفئة 


الحسيع inslag‏ فى الجو البارد. 


= 


۷ حبق الراعی Mugwort‏ 

معيد قي ILE‏ ج الملاريا وكذلك پستخدم مع 
الوشی لعلاح فقر الدح. 

حيق الراعي موشي: استخدم الاوراق الصغيرة 


E‏ ا bie | - - ae‏ الاب ا 


۲ 3 نم أغليها 
pal‏ ۴ ۷ دقان | " تخد ىم شده آلیاه بعد ذلك ) نمه 
اضف هذه الأوراق عند عجن الوشي. بعد حبق الراعی 
pe‏ مشو یا او a ۱ Lota‏ فان سر المفتاد اون SENE‏ 


iri |‏ 1 ۸ . 41 
لحو Lal‏ والسیدات اللا تی پر ضعن بتناوله للحفاظ على 


= | Sia 
dale}! ee 


A‏ ا لیصل 


ان البصل الطهو مفید للغاية لتهدئة الجهاز 


العصيي في حالة الاضابة بالتوتر . كما أنه مفید 
للعاملین الذین یبذلون مجهودا عضلیاً كبيراً : اذا 
تناولنا البصل الطهو Legs‏ بانتظام. فمن النادر أن 
pac‏ .بتمب أو تقلحسات فی العضلات. كما أن هناك 
استخدام خاص وطریف للبصل. إذا لم تستطع النوم 
ضع Ladlad‏ من البصل النيء أسفل الوسادة. ومن 
الفریب أن هذا سوف يساعدك على ag ill‏ بعمق! 


۹۔ الكراث 

SAAS eee 
پساعد الکراث. سواء الني: أو الطهو فليا :غل ضیط‎ Las 
درجبة حرارة الجسع عن طريق تنشيظ الدورة الدموية:‎ 
وكذلك يساعد على الهضم ويمكتك الوصول الى هذا بط دة‎ 
سريعة باعداد حساء الميزو مع الکراث باعتمادك الطريقة‎ 


نفسها في اعداد حساء الیزو مع البصل ( رقم ۲۲۰ ). 


۰ الهليون : 


نحن في العادة لا LS ISL‏ الهلیون ولکن من الناحية أ 


الطبية نستخدم الهليون المطهو لحث الشول: قھو مفید لعا + 
هتاعب الکلی الناتجة عن الز aab‏ في املع واللحوم كما أنه 


يبطل سموم الاغذية الحيوانية . 


۱:۱ لے : 
لاتؤكل السبانخ عادة لانها تندرج تحت قائمة الاصناف 
5 : ¥ 
شديدة (ind!)‏ وتحتوی على مد از كبير من حسحص Y‏ گسلیلف 
إلا آنها تساعد فی التخلص من تر اکمات حفض اليوريك عند 


الاصابة بالروماتیزم. في مثل هذه الحالة آکثر من تناول 


السپانخ لفترة بعقادیر صفیرة من السبانخ الفلیة قلیلا. 


۲ ۶ | ستاو رة ۰ لطما طم : 
عادة لا ناكل ال ليتدوزة: لکنها یمک ان تسماعد 
الاشخاص الذين افرطوا في تناول كثير من الدهون الحيوانية 
متل الزبدة والجین والبیض واللحم البقري وغیرها. على 
التخلص من هذه الدهون والدسم ۰ كما أن Jabi‏ الطماطم 
يضشيك في حالة تصلب الشر این الناتج عن الزيادة كي Jaba‏ 
الملح والأغذية الحيوانية. إن تناول مقدار قليل من الطماطم 
الطهو يساعد في علاج متاعب الكبد الناتجة عن الافراط فى 
تناول الأغذية التي تندرج تحت قائمة (الیانغ). 
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۳ التەن: 


عادة انا 
535 رز ناكل crcl!‏ نهانبا 45% شقا المن ٠‏ ولگ 
= ,= 3 سیا 
الا Las‏ = نيجه لتناول شير فصن 


ع ed‏ ا ہے =| 
طقل | SL‏ تكب سا کے 8 
سا کے 


' 5 09 ۱ ii 
م والبیص والسمك هان الس يمكن ان پساعد فى‎ 


1 5 

a 8 T‏ - 1 أله 

i تا لہ سیا‎ | eee a i و لگ 1 اسار‎ i ae 
ہےا‎ to ho 


tt‏ لیر سیموں ا لکاکی:: اض 


۳1 


5 کی ی ۱ ۲ 
سمهي كد لك بطم لد الا وم j aladi‏ 
a E‏ 2 1 اس 


Siah ویعرف فی بلادنا‎ (Diospyros Kaki) 
تسا میں تسار اليز سیمون النینه على تخفیفت‎ ta و الخر‎ 
ىن تناول الكحوليات 8 یضی نن تصلد‎ moll! الداع‎ 


5 E ١ 
E ed سر‎ 


pj‏ الأسماك و الاکولات prea!‏ قش 


ویمید poll‏ سیمون الجفف فی ابطال مفعول 


فم بغلي۲۰-۱۰غرام وتناول الشروب. ان AAS‏ 


زفرة ثمرة ۱ 
ز شر ض له ۵ البرسيهون بشید ہے role‏ الكجة و القواق 
اغلي ۰ ۷۲۰-۲ pe‏ ام وتناول المشروب. 





= ۲ = - 5 
j 


6 اذن البحر : 


i 
اذن البحر | حیوان رخوی 58583109018 ) يساعد هذا‎ 


1 5 | 
Fel Fa‏ فة 
ےا ,= ی 


تحسی انتا الحلیب لدي الامهات ا كا ونمك تتاهله dal‏ رشق 
ين اناج يب لدى الامهات الرضعات ویمکن شاوله باية Aas plo‏ ورقف 


1 سمك الشيوط 


a de Th اس‎ 
ې‎ AE Lu k طلے اك‎ 


عق 


j fe it‏ = 7 = و 
ادا كان لذبك سم شنوط As deal me‏ 


3 ۱ کشر ہک i maje a ij a‏ 
میت نطف احساءة ومن الشروری ازالة المرارة | 
بشية السمكة كما شی قار 


عدم 3 فط هده المرارة قاذا انقطعت. اث ماد 


ز عانفها او Has . pote‏ السمكة 


# > Pi 
ا دی ات‎ Aii وت وشو ممید‎ 


قبع he‏ ے شب" 8 
P 5‏ 
او = ۱ 
کے ee‏ ات 
i‏ نو = 
م = Ea‏ | گا 
| سا ا LS‏ كان 
2 = و ات ۳ 
E‏ وة ١١‏ 


= ۱ i 
ò pes تاش‎ pe | گنس‎ | 
—_— r" ا‎ = 





ہی سے 





قطم ويمكنك تزع العینین اذا اردت. قطم جدور 
ال رظ قطیون الى قطع زر LS} Haai‏ لو كنت سل یں 


قلع رصاص gl‏ عود ثقاب) اقلی جذور الارقطیون لدة 
۰ + ؟دقيقة قي الزنت تم + ضع ET‏ لع الات قوق 
طبقة الارقطیون المطهوة وغطها بمقدار کاف من A‏ 
5 سع عن 
السمك:اربط مقدار حفنة من اوراق وفروع شاي 
البائنشا في قماش جيني وضفها في الماء مع السمك 
حيث تساعد اوراق وفروغ الشاي على تطرية عظام 
السمك اثناء النضج. 


حتى يزيد مےصسوب الیاه eer‏ 


اتر که ينضح لمدة لا تقل عن ساعتين وقد تصل 
لی ( ۸-۶ ساعات) على باز هادئة. اذا استخدمت 
حلة الضفط فسوف يستفرق الطهي ۲-۱ساعة. 
تخلص من ربظة الشاي ثم اضف الشعیر والميزو 
( يمكن اضافة الميزو لكسب المذاق) ينسبة نصف 
ملعمة ji‏ لى ملعقه صفيرة لكل فنجان من الحسا 
واضف كذلك مقداراً Wani‏ من الزتجبيل واتركه 
يغلي لمدة عشر دقائق أخرى. زین الطبق بقطع الکراٹ 
ويمكنك تناول هذه الوصفة خلال o. ٤‏ أيام . 


۷ سمك البطلینوس : 


سمك الیطلیتوس قصیر العنق ( (Litlleneck Clams‏ يصار إلى طهو هذ | السمك في حساء 
pal!‏ و وقد كان يستخدم في دول الشرق في حالات الیرقان وتصلد الکید ا las‏ انه مفید Lal‏ في 


زيادة تگوین حلیب الام - يمكن استخدام لحم سمك البطلينوس نيئأ أو مخبوزاً في الفرن 


يصبح مسحوقاً آسوداً وینصہ بهده الوجبة لعلاج : 
القدرة الجنسية . 

- التهاب اللوزتين واحتقان البلعوم و الدفتیریا . 

۔ حث تگوین حلیب الام ۱ 
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KOI KOKU كوي کوکو‎ 


إن كلمة كوي تعني «سمك الشبوط, و کلمة «گوگوه 
معناها «معطي لدة طويلة». او «مطهو إلى أسفل». ان 
هذا الطیق faa‏ للجسم بدرجة كبيرة ویستخدم في 
حالة ضعف الحيوية ( الحيوية الجسمانية أو القدرة 
الجنسیة) أو عند الاصابة بالأنيميا كما پساعد آیضاً 


الأمهات على زيادة الحلیب وقت الر ضاعة. 





= ال a‏ ین 1 at‏ رو 2 

. ارباع فنجان من الشعیر والیزو‎ Gob 
حفنة من آوراق البانشا‎ 

مقدار ضثيل من الزنجبيل البشور . 





lal!‏ هس القدائنكه ال a | hime)‏ فلا فقو Ha‏ عات 





۸ سمك الا نقلیس 


لہا“ 

ذو فاعلية كبيرة فی زيادة القدرة الجنسية. كما أنه مفيد أيضاً لتقوية الجسم أثاء اأ سے 
الحار . وبصقة خاصة في علاح الا حساس als; WL‏ ق قي الحريف بتيحة اذه شراط في شاول النتجات سی 
Su‏ في فائمة (الين). وفي فصل الصيف تناول قطعا صغیرۃ من سلف الاتفلیسن اح ند سب 
التبل بصوص التماري مع الارز وحساء الیزو لدة ٣۔٤‏ أيام . 


4 المحار: 


تسناد الحاز النيى أو المطهى - يمكن طهية ur?‏ حساء الیر و als al‏ شی EITE‏ الفدرة الحسیۃة 
والقوة البدنية. 
۰ سمك النهاش: 


یساعد تناول راس سمکة (Snapper) soleil!‏ الطهية في حساء الیزو على بدء تکوین حلیب الأم 
بعد الولادة. 











گا امي تبّع لنظام حمية غذائية صارمة إلى استخدام آنواع متعددة من البهارات لاعداد 
أطباق الحمية الغذائية.وغالباً ما یستعمل البهارات الملحية. كملح البحر الأبيض الخام. وصلصة صويا 
التماري. ومعجون قول صویا الميزو. وكذلك الأومبوشي. وهناك بهارات أخرى حافظة ( مثل خل الأرز البني. 
وخل الأومبوشي ) وحلوة (مثل المبيرين, وشراب الأرز المركز. وملت الشعير) ولاذعة (مثل الزنجبيل. 
والجرجير) يمكن للطاهي الاستعانة بها أيضأ. 


ولأن مقدار الملح المستهلك يختلف من فرد لآخر من جهة. ومن يوم لآخر من age‏ ثانية. فان الطاهي 
لا يستطيع أن يُتبّل تب آطباقه بمقدار من الملح يصلح للجميع على حد سواء. في هذه الحالة يقوم الطاهي 
بإضافة أقل قدر ممكن من الملح يكون مقبولاً لدى الجمیع. ٠‏ ومن يرغب في إضاقة المزيد من الملح قیما بعد. 
يستطيع أن يضيفه إلى الطعام في صورة «توابل.. 

وتعد التوابل المجهزة منزلياً وبصورة صحيحة مكنا هامأ وعنصراً حيويأً من عناصر أسلوب 
الطعام التبع لحمية غذ اثية صارمة. وهذه التوابل لا تمکننا من تحسین مذاق الطعام وحسب بل أن کثیرا 
منها یساعدنا وبصورة خاصة على استعادة صحتنا الهدورة. وتحتوي غالبية هذه التوابل في أساسها على 
عدد متنوغ من العادن التي یفتقر الیها الاسلوب القصري لتناول الطعام. 
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صور ala‏ لطر وب (الیاتغ): اموق تصاب eae ati‏ ٹہ 7 وبالعضبية 
a aS‏ لهذا السبب لا يشكك أحد على الا طالاق في أهمية وجود زجاجة املع على مائدة الطعام. 
ولكي نتناول الملح المستخرج بحریا دون أن نضر بأنفسنا؛ لا بد أن نوازن عناصره العدنية بخصائص الین 
التمیزة. وهدا هو الهدف من إعداد Jalgi‏ معينة مثل الغومازیو والغوما - واكامي والأومبوشى والتكا 
الخ.. وهذه التوابل يتم !عدادها بصورة متوازنة. ولهدا قانه یسهل تناو Lgl‏ ویسهل هضمها واستیعابها 
بصورة افضل من تناول الملح بمفرده. وتجدر الاشارة إلى أنه من الأفضل استخدام كميات صغيرة من 
تلك التوابل يومياء بدلا من تناول كمية كبيرة منها على فترات متباعدة. وتذکر أن تستخدم هذه التوایل 
باساليب متنوعة: بحيث پتلاءم تكويتها وطريقة إعدادها مع الناخ أو الوسم الذي تقدم فيه الستخدمها 
او الموسم؛ و تقالید الستخدم او حالته من جهة أخرى. 


ہق ۲ : 
gali. ۱ ۱۳4‏ ماد بو : 
re‏ رہ تعسي کلمة «عوما: ؛ بدورالسمسم.اما :زیو فتعني الملح. تکون تابل الفوماژیو من بدوز السمسم 
i 3‏ و الله الأبيض ۱۱ لحام. ويعتمد مسدار كل مكون علي ی الفغرض pall‏ ي اعد التابل من أجله 
oe‏ + 
۹ 4 “© ني حالة استخدام الفومازيو كتايد .فان النسبة بين بذور السمسم إلى اللح هي واحد ملع إلى 
و عشيرة بذور السمسم وواحد ملح إلى yy ١5‏ ر السمسم ويعتمد هذا الاستخدام على الونتم . والٹمر 
۾ وحالة الستخدم هل هي (EL)‏ أم (Ge)‏ الغ.. . بالتسبة للبالفین. فان الفومازیو بنسبة ۱/۱۰الی 
( ١یعد‏ عقداراً مٹالیا۔ tol‏ بالئسبة للا طفال وکبار السن وأفراد (اليانغ) .فان النسبة المستخدمة فى 
| هده الحالة هى ۲ الی ۱/۱۱ . l‏ 





© في حالة ا ستخدام الفومازيو في 3 غر اض علا جية؛ فان النسبة الستخدمة هي ١/7‏ صعوداً الى 


5 
3 
w ١‏ ارا نهک" ن الاستعانة بها في أ: شر اص fee we were‏ ن alae!‏ الفومازیو بعناية ودقة. 





اعداد الغو مازیو 


ا يصنار الى تحقيصن يدود السعسم في مقلاة تم تسحينها مسبقاء وذلك بغضتها le‏ شغلة تا 
بدن متحفضة الى متوسظة. يقد Jai SS‏ البدور جيدا بالماء البارد. و تزال منها الححارة و الحبیبات 
الصغيرة amad!‏ دع الیدور بعد ذلك تجف على فوطة ورفية. انتية الى ان الیدور بحترق علی الثار 
بسهولة. لهذا يتعين عليك ان تستمر فى التقلیب پاستخدام Aiala‏ خشيية. وهز القلاة من وقت لاخر. 
عندما تیدا البذور 5 في التفتح مثل الفوشار. خذ بذرة وحاول ان تسحقها بين الابهام والسباية. اذا انسحقت 
الیدرة بسهولة بسن نتوین saa‏ نضجت: Lal‏ !ذا لم تنسحق, استمر فى بحمیصها قترة اطول. اخرح 
الیدور من Mall‏ ودعها تيرد . لانلت اذا تر کتها a‏ في Mall‏ 5 فسوف تحترق حتی وان ن كنت قد اطفات الوقد . 


۲ قم بتحمیص ملح الیجر لعد لعد ة دفائق فى مقلا ة على شعلة متوسطة. استمر في التقلیب. حمصر 
all!‏ حتی تختقی | لر انحة التقادة ( التي يسبيها 1 بسییها الکلورین ). 


شناك امات غديدة pace)‏ الملح. فاا عملبة | seal‏ قنك تتیخر الر do gla‏ و Pitta‏ اللہ اکٹر 
= بحیث يكم مر جه بقوة مع الز یت (الین)التحرر من بدوز السمفسع. الى د لك . سیم metal!‏ ارح تتشحت 
و بت ل ا لی مسعوق acl‏ . مها يسمح لزیت البدور تغلیف كل د رة ملع . 


ليس من المکن من الناحية العملية تجهيز الغومازیو بصوزة صحيحة دون استخدام 
السوريباشي وید الهاون. اطحن الملح في a‏ حتی ينعم تم ضع الملح والبذور بالنسب الر غوب 
فيها داخل السوريباشي .و اطحن القدارین معأ. إن هذه الرحلة هي التي تحدد مدی جودة الفومازیو 
جوا SSNS‏ سے مہہ دی موی في آية حال. اليك 
بعض النصائح الخاصة بهذه الر حلة. 


۔ لا تشرط في استخد ام قوتك , ولا تضفط على ید السوريباشي بشدة. فنحن لا نرید أن نصنع معجون 
السمسم (الطحيئة). 

- لا بد أن تتم حر EIS‏ على الستوی الافقي. حاول أن تحرك ید السوريباشي على هيئة دواثر تکبر ثم 
تصفر . بمعنى آخر اعط ید الهاون حركة لولبية. 

PEE ae 

- لا تسحق الپذور بشدة. اتر کها نصف مکسورة. 

۔لا تسحق کل البذور. يكفي أن تسحق 7۸۰ منها وحسب. 

۔ تذکر أن الفومازیو الجید لا یکون مذاقه مالحأ 
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لبهارات والتوائل Ma‏ حات Piper‏ 





على الیرو 














الصویا pat!‏ والمخزون فترة fo‏ 
هذا البيورية على إنزيمات حية 
عمليةالهضم. وتمثل توازثاً غنياً 
بالكربوهيدرات الطبيعية؛ والزيوت الأساسية, 
والفیتامینات. والمعادن والبروتينات. 


ae 





وتشمل الفوائد الصحية للمیزه النقاط التالية 

- بالنسبة الى القدرة على الاحتمال. يحتوي الیزو على کمیات كبيرة من الفلوکوز, هما بمنعنا الطاقة, 
اما في الشتاء. فان الأطباق الطهية بالیزو تمتع Lic‏ الشعور بالبرد القارس. 

۔ بالنسبة إلى عملية الایض فان الميزو غني بالعادن. 

- بالنسبة إلى سوء الهضم . فان الیزو يحتوي على أنزيمات حيوية تساعد على الهضم. 

- بالنسبة إلى آمراض القلب. فإن الیزو يحتوي على حمض الليئوليك و اللیسیخین اللذین پذیبان 
الکولستیرول في الدم ویعملان على تليين الاوعية الدموية. وهکذا فان الیزو یساعد كثيرا فی منم تصلب 
الشرايين والاصابة بضفط الدم العالي. 

- بالنسبة للجمال. فان الیزو يغذي البشرة ويعزز تکون خلایا الجلد ونسجه مما یجمل الشمر و الجلد 
یلمعان بحيوية. 

- يفيد الیزو في تخفیف آثار الاقر dol‏ في التدخين او تناول المشروبات الکحولية. 

- يساعد الیزو كذلك في منع بعض الامر اض مثل الحساسية والدرن. 

- ویستخدم الميزو أساسأ في الأنواع الختلفة من الحساء, و الصلصات. غير أنه من المکن تقدیمه أحياناً 
کخائل متفضيل. 


التوابل التي تعتمد في أساسها 
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7 الغوها میرو: 


ويتكون هدا الخليط من بذور السمسم والميزو. 
قم بطحن ۳ أكواب من يذور السمسم المحمّصة بعناية في السوريباشي أو الھاون الخشبي. وأضف 
بعد ذلك ثلث كوب من الميزو. اخلط المقدار جيدا حتی يتكون لديك معجون ممزوج بعناية. أضف إليه, 
اذا كنت ترعب. ربع كوب من الثوم العمر بحسب الحاحة. يصلع هذا الزیج كتابل يستخدمها الأشخاص 


2 ۱ == ; ۱ 


۳ الميزو بالبصل الا خضر : 





قم بتقليب قطم البصل الأخضر في الریت. ثم اخفق الميزو مع 
الماء في السوريباشي. اضف الیزو إلى البصل الأخضر وأمرج Jap‏ 
ضع المقدار على شعلة منخفضة لمدة ۵ ie „gilaa ٠١‏ كمية صبغيرة من 
المقدار مع الارز أو الشميرية. 





4 الیزو امقلی: 


هم بقلي ۱۰۰ غرام میزو في ملعقة طعام كبيرة من زیت السمسم. أضف اليه قطع ضغيرة من 
الكراث أو البصل الأخضربالاضافة إلى قشر البرتقال البشور. اضف ملمقة واحدة من هذا الخليط الى 
الأرز أو خضر. ويمكن استخدام هذا التابل في أغراض طبية. غير أنه لا ينبفى أن يستخدمه الأصحاء 
بصورة بومية. ومن الناسب تناول هذا التابل مع حالات الإضابة بمرض السکر. وأمراض العيون, 


وبالتحديد مه مرض السل. 


البهارات والتوانل لعل حات مد تة 
رات و ۱ 


۵ التکا: 
كلمة التکا مأخوذة من الکلمتین «تیتسو» أي ,الحدید». و«كاء أي «الناره. وقد استمد هذا التابل 
اسمه من طريقة اعد اده ٠‏ حیث یستخدح فیھا طريقة التحمیص لفترة طويلة على نار هادنه في مقلا ة 
مرن الحدید الصلب. ويمكن شراء التكا حاهزة. غير أن مذاقها يكون آشهی ‏ آلد عندما یتم اعدادها 






tal من جذور ر اللوتس المفرومة ان‎ ۳ at 
ملعقة صفيرة من الزنجبیل البشور.‎ | 
کوب وثلث الکوب من الميزو الصنوع باستخد ام الهاتشو أو الوجي.‎ 


اقرح الخضر فرماً Lac‏ الى آقصی درجة. قم بتسخین مقلاة من الحدید الصلب وأضف الیها 
ربع كوب زیت. عندما یسخن الزیت. قلب فيه الا رفطیون لبضعة دقائق حتی تختفي رائحته اللا ذعة. تم 
اضف الجزر وقلبه في الزیت. ثم جدور اللوتس. ثم الزنجبيل في النهاية. أخلط الحضّر جيداً. أضف 
الزيت التبقي. قلب جيداً. ٠‏ اضف الیزو واخلط كل شى بعناية. ai‏ خفض الشعلة. وقم بطهو القدار لمدة ۳ 
إلى ۶ساعات. مع التقليب بين الحين والآخر: إلى أن يصبح لون الخليط أسوداً وجاقاً تماما وملمسه 
کملمس السحوق al)‏ نید تارف مها نیو نت مي ١١‏ ساعة) دمن الف برق آن قب ast‏ 
بين الحین والاخر ٠‏ كي لا نحترق الکونات. خزن القدار النهائي في مرطبان. تتمیز التکا الأصلية بقوتها 
الشديدة: لذا ینصح باستخدام کمیات صفیر2 منها. 











سای التکا في تقوية القلب المتعب والإفراط في تناول الواد الحرّيفة. 
تساعد oa‏ آزمات الربو والإسهال. 

عندما يتم اد ابة التکا في مشروب الکوزو (رقم (VEY‏ أو قشدة الکوزو (رقم 
4 سوف يساعد ذلك على تخفیف آلام الصداع النصفي. 


a اف دح‎ ij ae eee ۶ :کر‎ rD 


> سو تب سے et‏ کوجور وت رد 
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ےآ سابل القت تعتمد ھی آساسها 
على صلصة Ls gue‏ السماري 






هسك اليابانية القابلة لصلصلة الصویا هي شویو. وتعني کلمة:شو, مختمر آما «یو, فتعنی 
لزیت, أو «السائل الثقیل». أما بالنسبة الی«تماري » فهي تعني «السائل التجمع». وقد استخدمت کلمة 
تماري في الأساس لتعني السائل السميك الذي یتکون كناتج فرعي لعملية تصنيع الیزو. یتجمع فوق 
البزو المختمر. هذا السائل لیس الشویو؛ بل سائل التماري الاصلي الذي يتمتع بمذاق قوي للغاية. 
لهذا لم يكن بستخدم سوی في مناسبات متفرقة. خاصة مع السمك النيء او السوشي. وقد استخدم 
جورج اوشاوا في | لصطلحات الخاصة بنظام ا لحمية الغذاثية ا لصارم مصطلح ,التماري - شویو: على 
الرغم من أن الشویو ليس هو ذاته التماري. السبب في ذلك هو أنه عند بداية ظهور مفهوم الحمية 
الغذاثية الصارمة . وقد ظهرت das‏ صلصة الصویا التقليدية ۔ كانت الیابان تنتج بالفعل عددا من 
صلصات الصویا ذات الجودة التدهورة: كان الشویو یصنع باستخدام دقیق فول الصویا الذي آأنتزعت 
منه الزیوت. واضیفت اليه الواد الملؤنة والواد الحافظة, وخضع لاجراءات تخمیر سريعة وغیر ذات 
جودة. اما الشویو الاصلي فکانت تتم صناعته باستخدام بدور فول الصویا الكاملة وفي صورتها 
الطبيعية؛ كما كانت عملبة التخمیر تتم ببطء. وفي محاولة منه لتمیبز الشویو التقليدي عن غیره 
بوضوح بدا چورج اوشاوا إطلاق اسم تماري ۔ شویو, (السماة: صلصة صویا التماري) على الشویو 
التقلیدی. 





للهضم: تحتوي صلصة الصویا (تماري) على انزیمات حية ينشظ افراز العصارات 
القاضمة للطعام . 





تقوم صلحسة الصويا (تماري) بمعادلة الزيادة في الحموضة أو القلوية. فالأحماض 
اللبنية و الفسفورية الموجودة في صلصة الصویا (تماري) تمتص الزيادة في القلوية. 
وضي الوقت نفسه تؤثر ملوحته على الاطعمة الحمضية. 

أما عن الأحماض الأمينية الموجودة في صوص الصويا ( تماري) فهى مكملة للا حماض 
الامينية المتوطرة في النظام الغذائي الذي يعتمد على الحبوب 

تقوم صلصه الصويا ( تماري) بتقوية نبضات القلب . 


80 


ای 


کر لا M‏ — 


LA کر‎ 





٦۔‏ بهارات النوری : 


قم بفلي عدد من ورقات الموري مع نصف فنجان من 
الماء. واترکھا تفلي ببطء حتى تتبخر معظم كمية الاء ولا يبقى 
الا حزء له قوام سميك. اضف كمية من صوص الصويا 
(تماري) واکمل غليها على النار ببطء لبضع دقائق. يجب أن 
يكون لهدا النوع من البهارات مذاق به بعض الملوحة. 

تفتح بهارات النوری الشهية وتحسن الهضم, كما انها 
تمد الجسم بالعديد من المفادن هما يساعد على تنقية الدم. 





۷۔ بهارات gad‏ کومبو : 


قم بنقع بعض الکومپو حتى یصبح طریا. ثم قم بتقطیعه إلى مربعات صغيرة طولها يتراوح ما بين 
۱ إلى ۲ سم. حضر حوالي قنجان منه ثم أضفه إلى نصف فنجان من الماء المزوج بصوص الصويا 
(تماري). اترك الخلیط منقوعا طوال الليل. وقم بعد ذلك بغلى 
الحليط ببطء على نار هادثة حتى يلين الكوميو ببطء ويتبخر 
السائل کله. لا تنس أن تقلب من وقت لآخر. بخفظ هذا الشیو - 
كومبو في إناء مفلق ويستعمل dis‏ قطعة او قطعتین فقط فی 
الوجبة الواحدة. ويمكنك Leas!‏ وضع قطعة من الشيو ‏ كومبو داخل 
كرة الآرز. 


1 بیدا النوع قن البهارات شي عالات الدوالي 
والبواسیر وبعض الامراض الأخرى التملقة بالأوعية الدموية . 
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گے 





والسجابت الاخری لثمرة الوم 


اللمة + الأومبوشي تعتي رآ حافة, بوشي تعني .جاقة». اوم تترجم ب «خوخ: 
Prunus Mume‏ وهو في الواقم نوع من المشمش (المشمش العادي «برونوس أرميتيكاء 
.(Prunus Armeniaca‏ لا تنضح ثمرة الاو 6 (خوخ ياباني) وهي على الا glad‏ بل 
تسقط اواخر شهر مایو/آیار أو أوائل شهر یوتیو/حزیران وتکون غير صالحة JSD‏ بل و 
ساسّة؛ الا أن الشرقیین لم يتركوا هذه الثمار غير الصالحة لالأكل بغیر استخدام بل تمکنوا 
من استخاد ص bate‏ منتجات متنوعة منها ذات اثر قوي وفعال. أكثر هذه النتجات انتشارا هو 


منتج الا ومبوشی الذي بستخدم کطعام و کدواء في كل من الصین و کوریا وا لیایان. 


انتاج الأومبوشي : 


تبدا شجرة الاوح اليابانية في الازهار فى اواخر قبرایر/شباط واوائل مارس/اد ار قبلما يتفتح 
ثمر الكرز حيث يكون الثلج ما زال مغطيا الارض. وكثيرا ما شفلت الأزهار البيضاء الرقيقة لهده الشجرة 
اوحات وقصاند الفٹائین الیابانیین: تبدا الزهور قني تکوین الثماز التي تگیر تدريجا حتی آواخر شهر 
مایو/ ایاز , تقطف الثمار الخضر el‏ من على الاشجار قبلما ما يصبح لونها اصفر ویمکن أن تعطینا 
الشجرۃ الواحدة الاف التمارد ات الطعم الشدید الحموضة. 


تفسل النماز الطاز جه بعد قطفھا تم توضم قوق طبقة من الأرز گی نج فی ضوء الشمس وتتركف 


طوال اللیل حتی تصبح طريّة بتأثیر الندی. تكرّر هذه العملية مدّة أيام حتی تصفر الثمار وتظهر علها 
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بسرعة عندما وصع یی لیصا شی شيل وهدة الصنیعه شی ال نگون لون الاو موس و تگسیه 
مكقية مهدر د 

1 و کے 1 ى و ۱۱۱ 1 a | | taita ey‏ 1 ۴ = 1 = 
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تین E‏ از ڑل نل لعي ڑھبیوسے مس لها طول مین د لك pe‏ جن تاك „haas ae‏ كلما ترك 

jai أطول. فقاومو شي الخلا ای سند آ و و کو ۳ ا‎ sul 

ول eens‏ لحلل نف سب al‏ سیم سدين دو قيمه كبيرة فقطعة واحدة die‏ یمکن ان توفت 
۲ 
اد سهال قورا 


القرض من آعداد الأومبوشي : 


ند gsi‏ شن خلا تعن a Lale‏ والياحكون انعلمیون 
مهتمون بالاومبوشي نظرا لفوائده الأكيدة وتوصل العلماء 
الى العديد من النفسيرات الكيميائية العضوية التي تفسر 
قوانده dalal!‏ ولکن يوجد عدد مین استخدامات لاومبوشی 
alal]‏ لم یجد لها العلماء بعد تفسیرا علمیا. 


لقد نجح الناس قدیما. فى تحویل تمرة غير سال 
SU‏ كل نخر كيبأ الطلبيعة الي تايل ندید الطعم د 5 قو اند طبية 
کبیرۃ ولقد اعتاد الناس على del m=!‏ فى سالات 
الا سای بالتسمع الغد ای ؛ وتلوث elil‏ لاء.والاژضات tatal‏ 


۲ ۲ 
و ا٭سھال او الامسالد i‏ ومتاعب اقفر از المعدة [زنادة أو a‏ 





حفض المقدة ) و الصيداع وغ ضا. 
= ان یا اند = # 
كما ail‏ معروف بقدرته على منم أو تأخير تخب ۱ | 
نله pee‏ وف نشل( تك على منع او ناحیر poe‏ رذ المطهو ویر جم السر ف هذا الى قهم مبدا 
لین ) و ( الیانغ) فاد | نظرنا ال Janaa Yi‏ ے الد ”: اب : ۳۹ ا fel‏ 
ANÈ‏ رط ہس ۳ ۰۸9۳و ی عه صع الاومپوشي من متظور (الین) و( اليانغ ) مجنت 
بسنيو لك ان ندر لك شمه فد | سد 
(S‏ 
۹ 3 باه | a‏ | 
ی aed Lo‏ الطاز ia‏ لاذعة de‏ للفایه (ye)‏ هي فاگهة (ين) خضراء * (ين) وعملية ا قد اد 
fer saad!‏ قت 
ead‏ سے allan‏ ريض التسار ضوء الشمس (بانغ) واملع البحری(یائغ) والضقط (B)‏ ولدة زمنية 
} هفيك 


۱ à وکا خلا لق الفملية‎ (asl) Ahalo 
سد یل‎ gu بن ما‎ se alal ii طو یلا‎ lide ي تستضرق ی‎ pal! و ی شا لعملية‎ ۴ 


5 


البهارات والتوابل أكملا جات منزلية 


Jia وما هو شديد (اليانغ) مخلفاً لدينا منتجا ذو تطبيقات عملية مفيدة ومتعددة‎ (ont!) 

يساعد على تناول أصناف تتدرج تحت قائمة ( اليانغ) مثل املع بدون الاضطرار إلى شرب كثير 
من الماء وهذه العناصر ( اليانغ) مثل الملح ( الياتغ) تستطيع أن تبطل مفعول العناصر ( الين) القوية فى 
الدم مثل السكر و الکحول والسموم وغيرها. 

يمكن أن يساعد الأومبوشي في علاج الأعراض التي تتدرج تحت قائمة ( الیانغ) نظراً لخصائص 
( الين) القوية الداخلة في تركيبه وهناك مثل صيني وياباني یقول: «إذا كنت تود أن تشرب الماء. فتناول 
الأومبوشي ولن تشعر بالعطش» ويرجع هذا إلى عناصره القوية من (Call)‏ التي تكسبه المقدرة على وقف 
الاحسانن بالععطش 5 





سوف نلخص هنا بعض التفسیر ات التي تم التوصل الیها لشرح فوائد الأومبوشي 

۱ مکونات ثمار ,الاوم. 
تحتوي ثمرة الأوم على بروتینات 
ومعادن ودهون ضعف ما تحتویه 
غیرها من القواکه. وهي ثمرة غنية 
بالكلسيوم والحدید والفوسفور 
بصفة خاصة. 

وثمرة الاوم غنية بالأحماض 
العضویة( خاصة حمض السيتريك 
وحمض الفسقوريك) آکثر من غیرها من الفواکه ولا تتحلل هذه الأحماض آثناء عملية التخلیل. 


۲ لاثر القلوي gA‏ مبوشي: يمكننا الحفاظ على نسبة قلوية ضعيفة من تركيز الهیدروجین في 
الدم (حوالي ۶ من طریق تناول الاومبوشي بانتظام ولیست مبالغة أن تسمي ثمرة الأوم ,ملکة 
الأغذية القلوية, . فعند تناول ۱۰ غرامات من الأومبوشي يمكنك أن تبطل مفعول الحمضية الناتجة 
تناول ۱۰۰ غرام من السكر ولا يمكن إبطال مفعول المقدار نفسه من الحمضية الا بتناول e‏ 
الكومبو أو ۰ غرام من بقول الأزوكي أو ٠۸٠‏ غرام من جذور الأرقطيون ويرجع هذا الأثر القلوي القوي 


للأومبوشي إلى ثلاث عوامل: 
gl‏ و خود حمض السیتر یلد د نغزارة یحعل امتصاص الامعاء الدفيمة للمعادن القلوية Jie)‏ 


الحديد والماغنسيوم Le pat g‏ الموجودة في أنوع الفذاع الأخرى) أكثر سهولة «حیت يتجد حمضص 
السيتريك مع هذه المعادن مكوناً ملحأ مَعدنياً سهل الامتصاص. 
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الفوائد الفزيولوجية العامة للاومبوشي : 


8 كانه قاس لاخ تیا( 
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امن المر alañ‏ پالشیخو حة وكما 3 گر نا مر قبل 





ay gis pan! Alas. 4 الحسم‎ 





۲ الوقابه من الشب‌خو خد: 
إن الشيخوخة هي ببساطة عبارة عن عملية تأکسد «الصدأ أيضأ نوع من 
انواع الا iPS‏ ڈیٹھیز الأوسبوشى ET‏ ات التماری: بان له اگ مسضاد 
للتاکسد فی „aall‏ 





aF‏ زنادة القدر ق على التخلص من السموم: 

يوفر الأومبوشي. بتقویته لعملية الأيض في الجسم. الطاقة اللازمة باستمر ار للخلايا النشطة مثل 
خلایا الکلی والکبد كي تقوم بوظائفها الطبيعية في التخلص من السموم بطريقة آکثر كفاءة وفاعلية. 

إن الاثر الشترك لهذه الفوائد الفزیولوجیة الٹلاثة للأومبوشي يعمل على تجديد شباب الجسم 


ویر ید من حیوینة. 






١‏ طرق تناول الاومبوشی: 


یمکن تناول الاومپوشي كما هو أو بعد نقعه في ماء ساخن gh‏ في 
شاي البانشا الساخن. او یمکن وضع قطم من الاوميوشي في كرات 
الارز. تناول الاومبوشي باي من هذه الطرق خاصة في الحالات ay!‏ 
- ژيادة حموضة العد ة 
متاعب الأمعاء 
۔ alge Y!‏ والتعب 
- بعد تناول طعام ذي آثار ضارة بالجسم 





۱۲ 2۱-۱ ومبوشي ا لحمص: 
الاومبوشي الحمص ( الأومبوشي الفحم ) :قم بخبز عدداً من قطع الأومبوشي في الفرن أسفل 
الشواة حتی تصبح قشرته الخار جية سوداء + ثم اسحقه حتی یصبح مسحوقا. مقداراً قلیلاً من هذا 
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المسحوق مع ملعقة كبيرة من الماء الساخن أو شاي البانشا. Lal‏ الطريقة التقليدية لصنم الأومبوشي المحمص 
فهي كالاني: 

ضع بعض من ثمار الأومبوشي في وعاء خزفي (يشبه أصيص الزهور الذي ليس له فتحة في 
قاعدته ).غط الاناء وضعة على النار لمدة نصف ساعة حتی يتصاعد الدخان الاسود اٹتاء عملية 
التحميص هذه وعندما ينتهي تصاعد الدخان. يتم تفحم الأومبوشي وسوف تجد طبقة سوداء سميكة 
في قاع الإناء وهذا هو الأومبوشي التفحم الأصلی. 

ان الأومبوشي الفحم في الفرن مفید في الحالات الآتية: 
۔ تزلات البرد: تناول قلیل من الاومبوشي الخبوز مع قلیل من ا ماء الساخن. 
الإسهال: في حالة الاصابة باسهال ale‏ یمکن إضافة الاومبوشي الفحم في الفرن إلى کریما الکوزه 
(رقم (YEE‏ (يفضل ان يعطي الرضع کریما الکوزه مع الکومیو الفحم رقم (VA‏ 
- قرحة المعدة 
التدرن المعوي 
. السرطان العوي 
۳ نواة الأومبوشي المحمصة بالفرن (المفحمة): 

لا تتخلص من نوى ثمار الأومبوشي لأنك تجد بداخلها بذرة يمكنك أن تأكلها مثل المكسرات. 
وأحسن أنواع النواة فهي الموجودة في الأومبوشي التي تم تخليلها لمدة طويلة. وستجد أن الملح واللون 
الأحمر الداكن قد تسرب إلى قلب هذه البذور. 


يمكن Lai‏ تحميص البذور في الفرن تحت درجة حرارة عالية ثم تسحق حتى تصبع مسحوقاً 
آسود. ويمكن تفحيم البذور في إناء خزضي ( ارجع إلى رقم ۱۱۲) وقم بتخزين هذا السحوق في إناء 
مغلق. 

إن هذه الوصفة تتدرج في قائمة (اليانغ) ويمكن للشخص الذي يعاني من متاعب في المعدة أو 
آلام في الامعاء أو الإسهال أو غيره أن یتناول ملعقة صغيرة من هذا المسحوق مع مقدار من شاي البانشا 
وسوف یشعر بارتياح كبير؛ ويمكن كذلك أن تستخدم للحالات نفسها المذكورة أعلاه في (رقم ۱۱۲) أو 
استخدامها كتابل جيد ينثر على الأرز أو غيره من الحبوب. 


4 آوم . شو . بان: 

اطحن قلب ثمرة واحدة من الأومبوشي وأضف إليها نصف ملعقة صغيرة من صلصة التماري, 
ثم شاي البانشا المغلي ) حوالي نصف فنجان حسب الرغية ). كما يمكن اضافة عدة نقاط من عصارة 
الزنجبيل. قلب الخليط جیدا. ثم آشربه, لا تصلح هذه الوصفة للرضّع أو الأطفال والأفضل أن نقدم لهم 


| 

البهارات 8 ۲ منز لية 
الأومبوشي ‏ کوزو (رقم (YEO‏ أو الأوم - شو بان بدون زنجبیل ومع تقلیل صلصة التماري وهذا مشروب 
مفید في حالات: 
- الصداع الناتج من الاقر اط في تناول الاطعمة الندرجة تحت قائمة ( الن ). 
۔ متاعب العدة ( الفثيان وفقدان الشهیة) . 
۔ الاجهاد. ضعف الدم والدورة الدموية . 
- التسمم عن طریق أحادي أكسيد الکر بون. 


٥۔ ju‏ الاوم ۔ شو: 


وهو متوافر بالأسواق حيث يطحن قلب بذور الاومبوشي ٹم تطهی مع صلصة التماری والاء حتی 
تصبح عجينة سميكة ويمكن استخدام جزء صغير من هذه العجينة کتابل وإذا أذبت نصف ملمقة صغيرة 
منها في شاي البانشا. ستحصل على pal‏ شو . بان (رقم ۱۱۵). 


١5‏ حساء الاو مبوشی: 
ضع قطعة واحدة من الاومپوشي وملعقة صغيرة من رقائق سمك البينيت وملعقة صغيرة من 
صلصة التماري في وعاء کبیر ثم صب عليه الاء الساخن ثم اضف ۱/۲ ورقة من النوری بعد تقطیعه الى 


۷۔ لاومبوشي . کوزو». و,الأوم . شو . کوزو.: 


انظر رقم ۶ تستخدم هذه الوصفة في حالة الضعف أو نزلات البرد أو الاسهال. 


۸۔ عصارة الاو مبوشی: 


لا تتخلص من العصارة التي تجدها في قاع الإناء أو ترفيل الاومبوشي OY‏ خلط هذه العصارة مع 
الشاي الساخن يعطينا مشروباً يساعد في علاج عسر الهضم والتسمم و الدوسنتاريا الصيفية كما یمکن 
ان يسمتحدام كمادة لعلا چ الامراض الجلدية مثل الاکزیما. 


يمكن الحصول على مشروب Blaa‏ لهذا عن طریق غلي قلب بعض قطع من الأومبوشي في شاي 
البانشا أو الماء وستحصل على سائل gary‏ اللون وهذا الشروب یندرج في قائمة ( اليانغ). ویمکن أن 
يستخدم بدلا من الماء المملح [ رقم ۲۰۸) لعلاج الحروق أو كحمام مهبلي. كي تحصل على كمية أكبر من 
هذا المصیر تفي بالأغراض التجارية, نقوم بخطوة مختلفة عما سبق في إعداد ثمار الأوم وسوف يأتي 
شرحها تحت فقرة خل الأوم ( رقم ۱۲۲). 


تسس تست رت رت ات تسس تحت سس تسج 














۹۔ شاي الاو میوشی: 
قم بفلي حبة واحدة من الأومبوشي لدة نصف ساعة في ليتر من الاء. قم بتصفیته ویمکن 
تخفیفه با ماء اذا آردت تناوله کمشروب بارد فى الصيف فیشعرك بالانتعاش. 





١‏ فقدان الشهية: بر جع فقدان الشهية الى استاي عد ید 2 منها pal‏ اض Zal!‏ أو الگید أو القلق أو 
الحرارة وغيرها. وفي جميع هذه الحالات يحفز الأومبوشي الافراز الطبيعي للعصارة الهضمية ومن 
المفيد تقديم الأرز المطهو مع الأومبوشي للأشخاص المتمائلين للشفاء وما تزال شهيتهم ضعيفة. 


۲ الآ فساك: اذا كنت تماني من الإمساك فتناول کل صباح قطعة و واحدة من الاومبوشي مع مد از 
من شاي البانشا بعد الاستيقاظ مباشرة أو مع وجبة الاقطار. 


۴ الزحار ,الدوزنطاریا» والتیفوئید والباراتيفوئيد: لقد ثبت أن کثیر من آنواع اليكتريا 
العصويّة تموت عند تعرضها لعصارة الأوميوشي مثل بكتريا الكوليرا العصوية التي تموت بعد ۵ دقائق 
وبکتریا التيقوئيد التي نموت بعد ٠١‏ دقائق وبكتريا الباراتیفوثید بعد 2١ ٠١‏ دفيقة والدوسٹتاریا بعد 
ساعة. 


-t‏ رائحة التنفس الكريهة: ان رائحة التنفس الكريهة قد ترجع لاسباب عديدة منها. ا 
الاسثان و aul)!‏ أو العدة أو التخمر المعوي أو الرئتين وغیرشا: أن اي التهاب ert‏ عه 
كبيرة أو صغيرة سوف تسبب في ظهور رائحة كريهة والأومبوشي له أثر مضاد للتعفن . 


4 التسمم الغذائي: اذا uty Lol‏ تقلحصات او اسهال أو قيء او حر ارة بعد تتاول اللجوم al‏ البيضص 
و السمك أو غيره. فتناول الأومبوشي أو أوم - شو. بان رقم ۱۱۶ )الذي يمكن أن يسبب القيء وفي هذه 
الحالة تناول فنجان آخر من الأوم ‏ شو بان. 


1. الآثار المسرتبة على الإفراطل في تناول المشروبات الكحولية: تظهر هذه الأثار نتيجة للسمية 
التي تخلفها الخمور فضي الجسم والتي تنعكس في صورة غثيا ن أو فيء أو صداع أو دو ار و غیر ها Hai}‏ 
الاوميوشي من افضل العلا حات التي يمكن تناه لها لإزالة oe‏ الاثار . 


انقع قطعة من الأومپوشي لمدة ۵ دقائق في ماء ساخن أو شاي البانشا واشرب السائل وتناول 
الثمرة نفسها. تناول الاومبوشي الحمص في الفرن مع مقد ار من شاي البانشا 


لا. الدوار ( دوار السيارة 6 الطائرة أو البحر ). اعتاد الفاس على استخد ام الاومبوشي g‏ 
الدوار وهناك اعتقاد شعبي طريف أ ن الدوار يمكن علا جه عن طريق تعلیق الأومبوشي في سرّة الشخص 
آشاء سفره والی الآن ما زال بعض الأشخاص يؤكدون نجاح هذه الطريقة. 
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Felice انی‎ kad! نظام الماكروبيوتك‎ elol العادية (الانملو نزا) عند‎ a pal! aj ja i 


a فب‎ 


Heli 2‏ انت 
یی سی 


1 = ۱ “HH | ri WN TE al hd لی‎ 1۰٠ ri ال‎ ٩ 5 Ims 3 jj j 
پانتظام فلن تحساب بر ات تيرد الهادية او الا ھلودزا ولكن مع بد يه اماع هدا اسظام . يمكن ان نصاب‎ 


fo 


ہے : i = : ah‏ اھ 3 ۲ + 1 ٦‏ 
باه تفلو A‏ وگن ys‏ الاحيان EE:‏ نصنات نها La £3 i pS!‏ حیث ان ایحجىسمەم تت١‏ فپ شنقاء Moy‏ 
تی 3 : = > تے ,س = į‏ = = 


| =] ۲ = hn t = | 1 - H a wt = ۴ = از ا ا‎ 3 ۱ 5 n 
تاول‎ : gla الب حال اكه تاره نر الك لز الل ا4‎ BELS J له الب للم‎ H dus Laa تیب ال‎ PE- aa 3 عقر هل‎ 3 


کے 


i 2 ۰ 1 
مه الماع الساخن.‎ donee اوسیوشی‎ das 
aa : 


4 تیان ۱[ al 41 van‏ الحو امل غالبا Lo‏ 
يسعرن برعبه الى 


نتشاول الآغذية 


یج 


u 


2 1 á | ۱ i سا‎ 
dell ۱ auc 3 la شد‎ 1 7 
# عا‎ 


قد تکون اول ہنا 


a 


al كروت‎ 
F 


للحمل او Lite pe‏ من آعراض الحمل. أثناء. الحمل 
یمیل الدم إلى أن يصبع أكثر حمضية وبتناول هذه 
ا ماکولات تحاول المرأة غریزیا أن تجعل الدم Ligh’‏ 
Led‏ اذا تثاولت انواع من الطعام التي تساعد على 
تفن الماش سكل jada!)‏ الڈپیس واسگر 
واللحوم وغیرها) فسوف یظل aall‏ حمضيا بصفة 


۱ خی 2 we‏ ا ۳۳5 
هنا فيك و صك قد تیدا تعانی تسر الفنیاه 


a la 
۳ با‎ 


wis‏ ا لششیع: Jala‏ احسسح هن sall‏ اعشاز 
القی ع all ua‏ تیب ۳ ضر اتس sale‏ سل اعر اضر الحمل 
ولکنه ليس كذلك بل أنه ضار ایضا لانه دلالة على 





ان دم الراة الحامل تزداد فيه نسبة الحمضية 
وهذا له اثر ضار على أعضاء جسمها وبنيتها مثل ‏ 
الكبد والاسنان والعظام و یصیبها بالاجهاد فی 


ان تناول الاومبوشي مع کل وجبة أو تناول الأوم المركز هي وسيلة جيدة للوقابة من دوار الصباح 








naj dal’ الینفسبجی: و‎ ١ شا‎ Lie سی‎ dalis ۵ حر شیا تعسي الورفة الت‎ Shiso 4 يعفن‎ aT 


فروٹیسنس ۲۳۵/۱۵5۵۵۳5 perilla‏ وتر جع هده التسمیه إلى لون اوراق هذا النبات الدی ينتمى لعائلة 


3 فا i ۳ É | aji 1 = ù i‏ مر = ۲ = i‏ 5 وھ از 
Perey :‏ بیو یلا peer‏ ز عيك كير ق. ان dagba‏ شت | النیات adala‏ تفز ك توت Aan Lilis‏ گے 
ا ےھ ا rj‏ فى t -f‏ 


ا 


قانمة cn!)‏ ). كانت اوه ات نات ان 2 ا ا 2 we been‏ 
۱ ۵ كانت اوراق نبات الشیزو تستخدم في انتاج الاومبوشي منذ زمن طویل حیث آنها تعمل 
کمادة حاقفظة le dae‏ | تكسية من نكهة i ۱ SER‏ سے ری ار اند اناد ai‏ 
i E‏ فا شل ولون نمار 2 ومیوشی وی اوراق الشیزو على ماذة 

11٤: ehyde Wb ww gt! |‏ | کے لاگ ا عا شا لا اڈ سے = لاو ; sala]‏ 
تین ليد penila alde ۷ VOO‏ لسعلل احتو نها على 545 حافظة تقوق اد رة alati‏ الحافطلة 


!تیا عية الت کیب 


۱ ا سے 1 3 z E ۱ 5 0 i‏ 
| ن افزاق ۱ سیر 4 dla dak‏ | لكلوروقيل 8 قتا قطن A,‏ و فسا صت 82 ا مر گب و فیتامس 7 وغب الب 
z 5‏ سا r a = a‏ تسا ی ET‏ 


٩‏ 11 | 2 ۹ تمل قاس ال اس با 
tls‏ غنيه پالگلسیوم والخدید والفسفه: حتوی على حمض الليثوليك قدرۃ على نة 
| وح 5 باب لساب al à‏ اا کټا اسف یك ل 2-5 لل SE ۱۱ 54 1 alil‏ على ع 5 = 


الكو لستتو 9 al‏ 


8 الَطبَیَة #أوراق نبات الشيزو: 


۹ 5 1 5 EP سے )7 2 9 ع‎ ١ ۔‎ ‘he 


| تهدثة الجهاز العصبي وذلك بالإضافة إلى أنها مفيدة فى حالة نزلات البرد العادية 
- آثارة افر از العرق. والسعال, وأن عصارة آوراقها النیثة مفید لبعض الطفیلیات من 
ادرار البول . الفطور الحلدية (خاصة داء الفطریات الشعرية الذى يصيب 

تنشیحل الجهاز الهضمي بحسفة خاصة فر وة الر أس والذقن). : 
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۶ 
لہ ےج 
البهارات والتوايل | حاب قم لیڈ 





يمكن استخد ام اوراق الشیزو الطازحة فى السلا طات أو کنر ین لحساء oo pall‏ يمكن اضافه اور اق 
الشیزو الخالة اتناء gale‏ الارز وهذه الطريقة تفتح الشهية. 


: تايل الشیزو‎ ١ 

حمص آوراق | لشیزو امخلله التی تجدها مع الاوميوشي في الفرن ثم اسحقھا حتی تصبع مسحوقاً 
ناعماً وهذا التابل متوفر فی الأسواق ویمکن ذره فوق الارز الطهو كما يمكن وضع قلیل من السحوق داخل 
گر ات الارز. 


١‏ شای الشیرو: 


انقم آوراق الشیزه الخللة في الاء تم قم بغلیها فى الماء أو مع الشاي. پستخدم هذا الشر 


5 وخاصةالحالة الناتحة 02 صاول االات‎ gy)! tall التسمم‎ alle 


٦ 
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as بعسل التسار الطاز‎ Wal ae الححصنول علین حل الاو مپوشي,‎ ] Ume-Su سو‎ as! ) الاوح‎ ges 
جيدا ثم بوضعها في بر امیل مع اوراق الشیزو واللح دون تجفیفها ثم قم بتفطیتها بواسطة جسم ثقيل.‎ 
تقل‎ Lyle ونظرا لان الثماز ليست حافة قسوف تخرح عحسارتھا بوقرة بحت تانیر املح والضشغط‎ 
قطن الثمار بعصارتها التي تسمی خل الأوم وان کان هذا ليس خلا من اللاحیة الكيمياشة‎ ha Cie say 
ولکنه له مذاق لاذع شدید ومالح ولذلك یمکن استخدامه بدیلا عن الخل العتاد حیث أنه أفضل منه من‎ 


d 11 = bh 7‏ 
حيث الجودة والنوعية. 


عاد Sa‏ على | dal te‏ شهار. فان له قائدة طبية Ea‏ تيد نقية متححات aga!‏ قبية Aani‏ قن الهيضم 


| تب ۲ بط ه wails‏ اّما lē‏ 


-YT‏ مشر واب خل الاوم: 


اشرب قد اج gleia‏ قهوة صعير صن حل الاوم الدی 
يمكن E disari‏ ۱ ۲ ملفقة Š pakus‏ من خل الا وه 
الى فنجان من الماء الساخن. بساعد هذا الشروب 
على تنشيط الهضم ویوصف بصفة خاصة لعلاج 
البكتريا المعوية ( التيفوثيد والدوزنطاريا أو أى 

Je je sie‏ الاوم Sul‏ علويلة نحصل 

على سائل سميك ذو فاعلية قوية فى التعامل مه 
صعیر dia ü‏ أو ا ual! dala‏ ار danai‏ شع مقّد ار من الا 


۷ 







الساخن .وقد اثبتت التجربة أن هذا الشروب آقوی من أي دواء 
متوافر في الصیدلیات. 
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يمكن غالا ج متا عب المحدة 0 ائز خار او ای متاح سب صعوية , خاصة عند ما رذ تظلھر شل ق المي عد انتاء 


pel!‏ خلال يومسن al‏ 45505 اذا Litgl ic‏ گل يوه مقدار سعیر من شداالدواء ( حوالى 


فنجانين او ثلاثة فناجین ونصف فى اليوم ) 


تتمیز المنتجات السائلة لثمار الاوم عن الاومبوشي الصلب بميزة رئيسية وهی أنها تصل الاٹنی 


عسر والامعاء لسر عة اشر مع حدوت تغیر طقيف فى طلبیعتھا Laio‏ تظل المنتحات الحامدة مد اطول 


فی العدة حيث يقل مفعولها تدریحیا تحت تأثر العصازات الهاضمة Leis‏ تصل النتجات السائلة 
لسر عة انی الافعاغ, 


مرکز الوم( باینیکو ایکیزو :(Bainiku Ekisu‏ كلمة باي « ٠ BAI‏ تعني ٠‏ آوم ٠‏ أو + خوخ » , ووٹیکی 
pery «Niku‏ اللجم : aalsa × wall‏ ایکیز و » «EKISU‏ معناها pal‏ = المضيف ؛. al‏ ۳ لحو شر mi‏ 


ان مركز الاوم دواء أكثر die‏ طعام. Laiu‏ الاومبوشي طعام ودواء في الوفت نفسه ویتم اعداد هذا 
السائل المركز بالطريقة الاتیة: یسحق لحم التمار الخضراء الطازجة وتعصر ثم يؤخذ هذا الفضير 
ويترك ليغلي مدة ۸+ ساعة حتى نحصل على سائل داكن ثقيل و کی تحصل على ۲۰ al pe‏ من هذا السائل 
المركز نحتاج إلى كيلو al pe‏ من ٹمار الاوم الطاز حة. 


أن هد السائل ابر 38 لك قاعلية ا# و میوشی دفسها ولكنة اسر ترکیزا و اقل al‏ حیث لا بسعدم 
في اعداده الملح ولا ضوء الشمس ولا الضغط ولا الوقت الطویل( جمیعها تندرج تحت قائمة اليانغ ) ولذلك 


پناسب استخدام الاشخاص اكلي اللحوم بينما یفضل الاومپوشي DU‏ شخاص «ین» الضعفاء المتعبين . 
يفيد مركز الاوم في علاح التاعب التالية 

. متاعب العدة: مثل فقدان الشهية أو التقی 

۔ متاعب الامعاء: ہما فى ذلك الأمر اض العدية. 

۔ الضداع 

. التسمم الغذاني (خاصة الناتج منه عن تناول المحار أ السمك او اللحوم ). 

۶ خل الارز: 

یمکن استخدام خل الارز کملاج منزلي الطريقة نفسهاالتي بستخدم بها خل الأوم ( آنظر رقم 

۲ وله الفوائد نفسها كما يساعد في التخلّص من البروتین والدّهون. 
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مشرویات >S Ltt‏ و بیو تاک 











بانشا . کوکیشا ‏ بو . شا . ریوکو . شا 
Bancha-Kukicha-Bo-Cha-Ryoku-cha)‏ ( 


(pax‏ صن شجرة الشای سفسهاعلی ابواع متعد دق 
ومختلفة من الشای فی الیابان. 


تستخدم الاوراق الصغيرة الناعمة التی تقطف فى 
الر بیع ھی آعد اد الشاقی آل٭حضر al‏ ريو كو = شنا Ryoku-cha‏ 


الاتشا ) :(Matacha‏ ویعد من أغصان الأوراق الضغيرة ومعنی كلمة .ماتسو, Matsu‏ آخر آطراف الأوراق أ 
الاشجاز, Ling.‏ معناها شاي. ویستخدم هذا النوع في احتفالات الشای المعروفة فى اليابان. 


البانشا: كلعة ايان Ls Lisa‏ عدف ۱ Lies a Le a‏ اشای». و يضم شز | الشاي می الاوراق الشبيرة الا کثر 


قد ما فى السچر ق بعل | ed‏ یب الاول والأوراق التي یتم تسد نها اول سئة شی الس تستحدم فى اعد اد بو 


ي یسمی 
اشى - دون بانشا Bancha j‏ ۱۱6۲۱-۳۷۲ بانشا السبية الاو لی Lal‏ الاو راق الشد یه خلال السينة الثانية waded‏ 


اعداد شاي نی ۔ نین بانشا ) (Ni nen Bancha‏ بانشا السنة الثانية. Lal‏ شای سان نين بانشا (san nen Bancha)‏ 
بانشا السنة الثالثة قانه يحتوي على أغصان من شجرة الشاي ولا يحتوي على أي أوراق ولذلك يسمى شاى الأغضا 
(Twig Tea)‏ او كوكيشا ) (Kukicha‏ 


1 
ہے 


كوكيشا: S95)‏ معناها الأغصان الدفيقة ) ٠‏ عندما احضر جورج أوشاوا هذا الشاى إلى آوروبا أطلق عليه 
سم «شاي السنوات الثلاث» وبرغم أن هذا الشاي من أقل أنواع الشاي انتشاراً في الیابان. الا أنه. فی الواقم الأكثر 
قائدة للصحة. 


بو . شا :(Bo -Cha)‏ بق فعناها «.عصأة: وهو نوع من الشاي يعد من ساق سشجر ف الشای. 
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7 5 ۱ i و‎ = ۲ 3 F ۱ 5 5 F 
ےق د لا عف اد‎ ١ منیا لا عتاك استحد امها لو‎ Led كان‎ i skalat om <2 تفا چا گے . 33 جحجے یا‎ 4 
= س ج‎ a r = à = کے‎ = 
ہے‎ r a = 0 - = 1 1 ار‎ ۶ ۲ i 
ال ۰ قفاب‎ = på شتا ید اس هن اد زب البانشا كفا - حا جے شاد لل شيو علیه لد ة‎ 
اف تا انسیا = = = تی‎ 3 - 35 1 
l 


الغذائى حیث ان له انر متوازن 


تا 


ce 7 | ۲ ١ 5 + ۱ a | =‏ 
ان تنس سنا فالتا سای النقف. قے alias‏ ما گر و بیه تاک 
ےا < ‘ts‏ ليه ۳ نے عا کے = 1 ای جس P‏ 


-| کو گیٹ‎ Ne 


paia‏ شاي الكوكيشا gle)‏ الاغصان) أكثر 


(یانغ) من شاي البانشا ویجب أن يعد فی ابريق 

الشاي ويترك ليفلي لمدة لا تقل عن عشر دفائق. 

يكاد لا يحتوي هذا الشاي على کافیین ولذلك 

فهومناسب للاطفال ویمکن شربه 

للاغراض الطبية مع قليل من اللح البحري 

او الفومازيو ( الذي يحتوي على ملح الطعام 
والسمسم) أو Jald‏ من صلصة التماري. 





وشاي الکوکیشا له آثر قلوي على الام ولذلك فهو یعطینا الاحساس بالطاقة والانتعاش عتد 
الإصابة یالتعب كما أن له أثر مسکن فى حالات الاصاية بالارق ویمکن أن یعالج الفثیان و التهاب جدار 
المعدة. إن شاي الكوكيشا مشروب يؤمي جید للا شخاص الذین یعائون من التهاب الكلية والتهاب الغانة 
والنوراستينيا ( النهك العصبي) . و امر اض القلب و عسر الهضم والاجهاد العام: ویستحسن تناه له يوميا. 


gu ۳‏ . شا | شای السیقان ) 


هذا الشاي AST‏ (یانغ) من النوعین السابقین ولا يحتوي على کافیین ویمکن غلبه أو تسخینه حتی 


تقار da j4‏ الفلیان. pes‏ قتاستنت للا ستخدام شی p‏ الحالات. 


٤۹۔‏ ریوکو ۔ شا (الشاي الأخضر): 


ان الشاء الاخصبريميل الم قائمة ( الس ) مخلاف الان اء او ول هب عليه کشر تْصف مافقة 
` ہے = = مہا = اب ke oF a n 5 i‏ 
صغيرة من الشای فى وعاء خرف وصب عليه قنجان من الماء الساخن واتر که لدة ٥٥‏ دقائق ثم صفه 
واشريه. يساعد هذا الشاي على تحلل الدهون الحيوانية والتخلص متها كما يقلل من نسبة الكوليسترول 


ail في‎ 
: Mu Tea شاي تو‎ 7" * 


تحمل كلمة ٠‏ مو » العديد من العانی مثل: «اللاشىء, 
أو «الفراغ « او «الشيء ry pall‏ وقد اعد جورج اوشاوا هذا 
الشروب مستندا إلى وصفه مشروب طبی من التقليد 
الشرقي للامر اض النسائية. وهو یتکون من خلیط من ١5‏ 
سبته وعشب بري: جذور الفاوائيااليابانية 
Paeonia Lactiflora )‏ ۱ وحدور البقدونس. والهولیین 


ae pally ) Poria cocos)‏ الصينية؛ وعرق السوس, ونوی 


glutinosa |‏ ۵ءء و جذور الزنجبيل وقشرة 
الماندرين و خدور شولك الحمال ) (Cnidium officinale‏ 


(Cyperus) idli is‏ وک بش القرنفل 
(Eugenia caryophylla (‏ واالفاوائياالشجرية 
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2 
لے گا ang.‏ 


ee اق‎ ۱ 


۰.1 





€i | Paanniz Antar |‏ ۔ | لے He ] L‏ ا 
(Paeonia moutan |‏ والكوبتس (Coptis)‏ وعیرها. على الرغه من ان الشروب هو خلیطل من ( النن) 
mated! 8‏ | ولكرة نف کے daka‏ [النانة af‏ نمكي" اعد اد فش 8 احا قرع اها Sete {aol}‏ اعد ele eth‏ 
e al‏ : 3 روب مو اقل (یائغ] د | نواع 
i 1 pie > 5 '‏ < 
قحف هن شدی الببایات و كد للك نوا حب قشر وبات تشك :مش وت الاعقات ghee ST)‏ 
ہے + ft F.‏ ا او يا 


اغداد واستخدام هشروب الو : 


a | | E | 5 1 a ۱ =) 1 1‏ ۹ 
لكر ele‏ قم نقلي قصونات ضر ك ة کل قن | شسر دنا الچ لله ۱۰ galas‏ 


t] ۳1 


گے . وال 8 ات يب اه A * 2 Ltl‏ ای بر اد 
شی د نك pā ore La‏ اع وشد مسر وب مقيد a Aa)‏ تسقوز با لطا رهاق وحمل الحسم 


ہےا 
1 


1 - 8 17 - 8 
كثر تماسکا ویساعد على انقاص الوزن 


ےی 


ب ) للسرضی یضار الى غلی معتویات ظر ف فى ۲ قناحس مر الماء sal‏ ۳۰ 


dass‏ ( تفلی لمدة خمس دقائق نم تترك لتفلى برفق atta (aaas ۲۵ Sal‏ ال أك 
d J‏ « _— 


= اس 


i E] ۱ H i = لاس ہے‎ E E el | = وخ | کی اه‎ pe ee 
ای كمية سر شب في جو انی لجال و تخت اسان ص املشروب: تال ا‎ ۳ 


زوس ہے تی | ۱ i‏ 5 ۱ 
تیا نكمي تحص واحد شی الیوم. ويمكن اعادۃ نسخین هذا الشاي : 


نا 1 5 ۳۱ 1 i i‏ ۳ = 
ات LL‏ | الم كفني ۱ لس ۱ شید Agi 5 i A E‏ لدج 5 
= نے ان د عو a‏ 1 اور 


a k i ۳ t 8‏ او آسنو عضن 
3 ادك ادا las‏ 
Lam 8‏ ضيف اكا ree gla‏ | قن 


i = 
۱ 1 in hi a. EF 
oO مكل الاب | مقت‎ T 1 و‎ | j سح یا‎ we PE a ii = 


Hi a‏ اد ۳ r = Vb‏ 1 ی 7 س 
۔ قشّاعت في لیا لتناسلي منل تقلضات الدوزة الشيير نيك 1 عمف خم انتظامها 


لیے 





مشر و بات الماكرو و شلد eS‏ ۲ لت ۲ 


i‏ او 





حوس ذا 


ضع ملعقة صغيرة al‏ ملعمتین من صلصة التماری a‏ 
فنجان ثم صب عليه شاي البانشا الساخن. قلبه ثم اشربه 
ساخنا. یکسب هذا المشروب القوة والحيوية للأصحاء. لأن 
لصلصة الصويا ولشاي البانشا آثرا قلوياً على الذم BUI‏ 
للحمضية (نتيجة للانشطة المرهقة أو تناول السّكر والأغذية 
الحيوانية ). ينشط هذا المشروب Lal‏ الدورة الدموية ويمكن 
الاستقادة منه بشكل أفضل فی الحالات التالية 
- متاعب diel!‏ ( خاصة قرحة Stall‏ حموضة المعدة عُسر الهضم ). 
۔ تقلصات الأمعاء والغازات. 
ای الدورة الشهرية. 
- التسمم من احادي أكسيد الکریون. 


۔ الروماتيزم. 


تناول نصف فنجان من مشروب شو. بان کل یوم الى أن تشعربالتخسن ولکن لمدة 
لا تزيد عن ثلاثة إلى اربعة أيام متصلة. إذا أضيف قلیل من الزتجبیل البشور الى هذا 


الشروب aila‏ پیصبع مقید۔! فى خالات قتا عب | ual‏ د والارق وتکون الغاز ات. 


۷۔ غومازیو ۔ بانشا: 


اضف فنجان من شاي البانشا الساخن إلى ملعقة صفيرة من الفومازیو وحرك الزیج جيداً. 
استعمل هذا المشروب بمثل طريقة شو . بان (رقم .)۲۰٢‏ لهذا الشروب فوائد مشروب شو = بان نفسھا: 
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ویمکن استخدامه في علاج متاعب الچهاز الهضمي مثل تكوّن الفازات وتقلصات العدة أو الأمعاء 
وكذلك في اعطاء الاحساس بالراحة آثناء فصل الصیف. وهو یفید آیضا في معالجة التاعب 


الناتجة عن تناول آنواع من الطعام تحتوي على السکر. 


eA‏ الماء المملح: 


في حالة الاصابة بالامساك. يمكن شرب فنجان من الماء المملح البارد الذي يخمف من ركود 
حركة الأمعاء. ولكن يجب أن لا يصار إلى التعود على ذلك : وسوف نوضح في الجزء الثالث من هذا 
الكتاب طرقاً أفضل لعلاج الامساك. 

يساعدالماء المملح الساخن العالي التركيز على اثارة التقيؤ لعلاح حالات التسمم. 


4 ران شو ۱8۸۵۱-6۲0 


كلمة «ران» تعتي :الييض» و كلمة شو ۷ La liaa‏ ٭سائل al “poe‏ زر سی ا کی الصويا». 





يجهّز هذا العلاج من مکونین هما: البيض وصلصة التماري بنسبة ۲ إلى + أجزاء من البيض 
الى جزء من صلصة التماري . اكسر البيضة 
واخفق البياض والصفار معأ (یستخدم الصفار 
وحده احیاناً في إعداد الران . شو): أضف 
ملعقة كبيرة من صلصة الصویا إلى البیض 
(ان الطريقة التقليدية لتحدید glade‏ 







التماري. كانت تتم باستخدام 
نصف البيضة الکسور وملژه الى 
النتصسف daala‏ الصویا ]. 

ثم تخلط الگونات خلطأ جيداً 
ویسٹمر الخفق لعد ة دقائق. 
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هش ویات الا گر وبیو تیلد 





هذه الوصفة شديدة (اليانغ) وذلك GY‏ البیض وصلصة الصویا من الأغذية التي تندرج تحت 
قائمة (الیانغ). ولیس الفرض مد الجسم بالبیض. بل اعطاء الجسم كمية كبيرة من صلصة التماري 
بسرعة, بطريقة غير ضارة وتتبح امتصاصها بسهولة في الحسم. ولهذا فمن الضروري استخد ام مقد ار 
کبیر من البروتین ( البیض) مع صلصةالتماري. لهذا الخلیط أثر قوي JUa‏ ولذلك يجب عدم استخد ام 
مشروپ الران . شو الا في حالات خاصة وظروف dines‏ وبالتحدید. يقوي هذا الشروب القلب اذا ما 
أصابه الضعف نتيجة للا فر اط في تناول مواد تندرج تحت قائمة ( الين) (مثل السکر والفاكهة وغیرها )۰ 


Se‏ ارشادات 


)١‏ یمکن تقدیم الران. شوالی الاشخاص الذین يبدو علیهم علامات ضعف القلب الحادة 
نتيجة تناول منتجات تندرج تحت قائمة ( الين) والدین یعانون من نیض سریم وضعیف ولا يجب 
تناوله في حالات متاعب القلب البسيطة مثل عثرة القلب وعدم انتظام ضرباته. 


كذلك لا يجب ان يلجأ إلى هذا الشروب الأشخاص الذین یمانون من متاعب في القلب 
ناجمة عن سبب (GL)‏ في هذه الحالة تحمّر الوجنتان أو الأذن و يشعر المريض بألم شديد في 
منطقة الصدر. ينصح في هذه الحالة تقديم عصیر التفاح الدافی بدلاً من الران. شو أو وضع 
لزقة نبات الدايكون قوق منطقة القلب. 


لا تقدم هذه الوصفة آکثر من مرة واحدة في اليوم ولمدة لا تزيد عن ثلاث أيام متصلة. 


۲ يمكن تقديم مشروب الران . شو إلى الأشخاص الذين اقترب حتفهم حيث تبدو عليهم 
حالة واضحة من ارتفاع إنسان العين إلى أعلى ولذلك يصبح جزء كبير من بياض العین مرثياً 
تحت الحدقة, ویصار إلى تقديم هذا المشروب ملعقة ملعقة والا ضار تأثيره فجائیا. 


يمكن تکرار هذا العلا ج هر تین أو ثلاث مرات في الیوم نفسه وسوق تلا das‏ أن له اٹراً 
فعالاً جداً. 














fi - = == =k | = = -= = a 0 1 

| = ل اد نالا البارد نم قم پیعحمیصۃة شی Maes‏ ة مع النقلیب الستمر سی بحيب دشبی اللون 
Li 1 5‏ 

له عفد اال فستر وت تسیل السا ت Late‏ 


ay : =‏ ۱۱۱ 
س حع بت تم تس 


لون اد عد اد مسر وب icin)‏ الشقه ج۔ اضف حو الى 

Aam i :‏ مقد از ا سن الا لكل عقد از ope‏ الٹرز و شفة على الناز حتی بعلي: نم احفص cong ll!‏ واتر که يغلي 
برقق ( غير فطلي ) sat‏ ۲۰-۵ دقيقة ٹم اضف Sule‏ من املع ال حرق الى الخليظ وشو یغلی . قم بعد 
الجبتي. نان استخدام الاي التبقي سی اعداه 

اطباق اخری متل اعد اد الحساء في فصل الشتاء. اضف نقطة من التماری الى الفنجان شل تقد یمه و هد | 


ذلك بتصفية الخلیط باستخدام قطعة من ajl‏ 


سے 


الشای صق للطفل الحصفیز ا لحسات نا لحمے ولكن Y‏ تن الا àl‏ التصارء في هدم الحالك. 
iJ 8 e = =‏ 


ت 
Lal‏ للك 1 E‏ شای sigue‏ لالعمرع و خاصة فى وقت الصيف خی يعمل Am 3.3 Jaus ule‏ حر ارم 
الحسع. بسكن ان بوخد A‏ ای من کات sll‏ ضر وهو Ainas bias‏ خاصة في علاح ال فسات والاسهال å‏ 


oy ee Al اع‎ Jaa! 


Yannoh Coffee قهوة يانو‎ ۱ 


یمکنك !ا ول على حوق plal‏ من المبحلاات ولکن ادا كنت تر غب 


aaga اعد اده بنفسك‎ wt 
La هی المكونات #مقاذیر‎ 





اغسل كل المكونات جيد أ 


ثم حمحس كلا منها بمفرده فى متلاة حتى يصبح لونه بنيأ ثم قم بخلط 
كل المكونات واستمر في تحمیصبها معا مع ملعقة كبيرة من الزيت. اترك الخليط يبرد ثم اطحنه حتى 


شر و قات الاک وت تب کا د ایت 


1 ۳ 1 5 . 
i | | È a ae‏ 1 ۳1 گے 1 F 3 j+‏ | ۱ خم j - ai‏ 
اتید سعوقا نمض اعد ل مسر وب قھو دص شد iis‏ بعلي ملعسةك یر ج koe es ba ed a "pe‏ 


æ hor’ a i 


من | + اھ اٹہ ] 4- = 
لماع a oul‏ دذفائقٰ صنت الميشووب قبل baal!‏ یم i‏ ان اتل 6 gine! -hit Sop‏ دلت تلطب ال ۵ eit‏ 


7 گے alll ١ danla‏ ) ۵ لشفل گے ؤٴ خاات | لب" ل Luc‏ نك بالامساك و الصد ا ۶ ۱۱ Ei allasa a‏ 


+ 
کا يا لووك ات SSE T‏ کر سن ات 


تسد( 


ki ۲ 3 at | = 4 = aI 
' i i =% IT Frm ۳ ی سر‎ ۳ 7 
BS دا محص نودي اتسصه‎ 1 aalit | مر ین وشي أيضنا فقند و‎ a کے‎ a ويمكن نس‎ ‘oP 


TAT‏ شاي الحیو ب: 


2 آل“ - | | ۔‎ PE di E = | وا | العف‎ meal) el 
Asl Laal ضر لخونات‎ oy pee السعیز + شال و ۵ عدب زر‎ 3 mail uy pamai] 2 paan 5 


ا ا الف ہے =( 





j 1‏ 5 1 1 ۲ 5 
fe,‏ 5 کی ۱ - ٭ الہ بج << | ق‫ = pcs - ۱ i‏ = 

ف شيك ل مسر و نا صل , حدم هسام a‏ زد له کی ات سر لحیوب عايج ناو سو هه ال جر 
1 


= ا‎ ۱ 8 ۱ = A i 
ig KJ تب الماع‎ id ہہ ع التقلیب المستمر نے اضف جو الے =| عقا‎ ps 
= سے‎ 


تر گها piu‏ ی - ,۲۲۲ ناد شاد نة aus VO aol‏ | فر ةن المع eo‏ 
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الشروبات العد ۵ 





۵ مشروب الدایکون او مشروب الفحل رقم ۱: 
المقادير 
"ملا Ge‏ كبيرة من الد ایکون او الفجل الپشور او الفروم. 
- ربع diala‏ صغيرة من الز دجبیل الیشور. 
۔ ملعقة واحدة كبيرة من صلصة التمازی ( او نصف ملممة صغيرة من الملح البجري). 
۔ فنجانان أو ثلاثة قناجین من شاي البانشا الساخن. 


k 
۴ 
4 


اخلطل المقادير الما ك الاولی bet ae‏ حید | نم or‏ علیها شا الیانشا الساخن. قلت ا 
frees‏ نم اشربة Wala‏ حاول A‏ تشرب dia‏ نقد ز La‏ تستطيم وبعد تتاول هذا المشروب اذهب الى pal‏ اش 


وتفطی حیدا. 










مفید في حال ارتفاغ درجة الحرارة: باعث على التعرق, مما يؤدى إلى انخفاض درجة حرارة جسمك. 
مفید في علاج التسمّم الناتج عن تناول اللحوم أو السمك أو الحار. 
مفید في حالات الاصابة بالتهاب الزائدة الدودیة. 
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تبك « ملاح در‎ gay مشروبات انا کر‎ 















© يجب ألا یشرب الأطفال سوی نصف فنجان من هذا الشروب وحسب. 

© لا تدم هذه الومتقة للأشحاض الضتفاه بل انت الأشخاض الأقویاء الأصكتاء 
الذین تصیبهم الحمّى نتيجة نزلات البرد او نتيجة تناول بعض آنواع الطعام مثل 
( اللحوم والسکر وغیرها) . 

© لایصار إلى تناول هذا الشروب آکثر من ثلاث مرّات في الیوم. بل من الأفضل 


أن یٹم تناوله مرة واحدة أو مرتین, OY‏ مشروب قوی. 





- قم بغلي فطر عيش pal!‏ اب الصالح للا کل أو الفطر 
التسلق «الشيتاكي» في شاي البانشا ثم أضف اليه 
قلیلا من الزنجبیل البشور وبعض صلصة 
التماري وملح الطعام البحري ثم أشرب السائل. 

۔ اخلط عصير التفاح مع مقدار مساو من الماء ثم أضف اليه 
نقطتین أوثلاث نقاط من عصير اللیمون, دق جسمك جیدا بعد شرب هذا 
الخلیط فهو مفيد في خفض درجة الحر ارة. 


٦۔‏ مشروب الدایکون او مشروب الفحل رقم ۲: 

قم ببشر نصف فنجان من الدّ ایکون أو الفجل ثم اعصره مستخدماً قطمة من القماش الجبنی. 
Catal‏ إلى کل مس مرن هط العصیر , ستة ملاعق من الاء الساخن كذلك قلیل من صلصة التماري أو 
ملح الطعام. ضع هذا الخلیط على النار حتی يفلي, ثم اجمله يغلي برفق لدة أقصاها دقيقة واحدة ثم 
اشربه. هذه الوصفة أقل (ین) من مشروب الفجل رقم ۱ وهي تستخدم بصفة خاصة لادرار البول ولذ لك 
تخفف من ورم الکاحل والاقدام. تناول هذا الشروب مرة في الیوم أو مرة کل یومین ولا تتناوله أبداً لدة 


تزید على ثلاثة أيام متواصلة. 
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ipl says otis gag بات قاقر‎ pia 


۹۔ شاي الدایکون . شیتاکی . کو مبو: 


انقع قطعتین من قطر عيش الغر اب العروف ب( الشيتاكي )مع قطعة بطول V‏ سم من نبات الكومبو 
لدة نصف ساعة ثم اضف ربع فنجان من الد ایکون البشور و۲ فنجان من الاء. اترك هذا الخلیط یفلی 


برفق لدة ۲۰ الى ۲۰ دقيقة, ثم تناول نصف هذه الوصفة فى المرّة الواحدة لخفض درجة الحر ارة. 


۰ مشروب gjall‏ والکرات: 


قطم الكراث الطازج إلى قطع صغيرة ثم اضف اليه القدار تقسه من الیزو وا ماء الساخن ثم 
حركه. ينشط هذا المشروب الدورة الدموية ويسبب التعرق. بمکن شرية عند بدء الاصابة بنزلة برد 
( الإحساس بقشعريرة أو رعشة أو عند الإصابة بالكحة أو الصّداع) اشرب هذا الخليط كم اذهب إلى 
الفراش. 


-١‏ شاي الزنجبيل: 


فم بغلى ۲ الى ۵ غرامات من الز تجبیل لاعد اد 
شاي يساعد على تقوية العدة خاصة اذا آصابها 
الضمف نتيجة تناول اللحوم والاطعمة الرّيتيّة 
والدهنية. LS‏ في حالة الاصابة بأزمات الرّبو ونزلات 
البرد والرعشة والاسهال نتيجة لتناول مأکولات باردة. 
وقي علاج تقلصات الامعاء الناتجة عن المثلجات. 
يعمل شاي الزنجبیل على تنشيط الدورة الدموية . 





-TYY‏ شاي jas‏ اللو تس: 





ياتي هذا الشروب بنتيجة أذ فضل إذا ما تم تحضیره من جذور نيات اللوتس الطازج ولکن هذه 
الجذور ليست متوافرة على مدار العام ولذلك يمكن استخدام جذور اللوتس المجففة أو مسحوق اللوتس. 





فم ببشر قطعة بطول ٥‏ سم من جذور نبات اللوتس واعصرها باستخدام قطعة من القماش 
الجبني ثم أضف إليها ۲ إلى ۲ نقاط من عصارة الزنجبيل المأخوذة من جذور الزنجبیل الطاز جة. أو 
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أضف الیها غرام واحد من مسحوق الزنجبیل ثم أضف قلیلاً من الملح البحري أو نقاط قليلة من صلصة 
التماري. ثم بعد ذلك أضف مقدارا مساویاً من الاء واترك الخلیط يغلي aie‏ دقائق. 





قم بفلي حوالي ۱۰ غرامات من جذور نبات اللوتس الجففة في فنجان واحد من الاء لدة ۱۲ إلى 
۵ دقيقة ثم أضف نقطتین إلى ثلاث تقاط من عصارة الز نجبیل ( أو غرام و احد من مسحوق الزنجبیل ) 
مع قليل من الملح البحري أو صلصة التماري : 


en ۳ i at ft و‎ 






صفيرة واحدة من مسحوق اللوتس لکل شخص عند اعداده للتقدیم؛ اضف بات 


i 3 an 
تستخدم ملعقة‎ 


واحد من مسحوق الزنجبیل) وقم بتسخینه على نار هادئة ثم Gibi‏ اللهب عندما يبدأ الشروب 
بالفلیان. 


= 





إن جذور نبات اللوتس معروفة عند القدماء بأن لها تأثیر على الجهاز التنفسي وهي تساعد على 
التخلص من المخاط الز اند في هذه المنطقة ولهذا يمكن تناول هذا الشروب في الحالات التالیة: 
الكحة ونزلات البرد. 
متاعب الجیوب الأئفیة: الاحتقان والالتهاب. 
متاعب الرئتمن: التهاب الشعب الهوائية و از مات الربو و السعال الديکي. 
يجب على الام أن تشرب جذور تبات اللوتس إذا أصيب رضیعها بالسعال الديكي gl‏ آي نوع آخر من أنواع 
الكحة . 
یؤخذ هذا الشاي في الحالات الصعبة من مرة إلى مرتين في اليوم صباحاً ومساءاً. وفي الحالات 
العادية من مرتين إلى ثلاث مرات في الأسبوع. 


= 


i... 
al مين نماد‎ cS سشروبات الا گر وبیو نیند‎ 


يعد هذا الشاي من الاجزاء الموصلة بین القطع المنتفخة فى جذور نبات اللوتس, قطع بعضا من 
هذه الاجزاء واغلي مل: ملعقة كبيرة منها وتناول هذا الشروب الذي پساعد على انقباض الأوعیة 
الدموية القطوعة ولذلك فهو مفید بصفة خاصة فى حالة الاصابة بضر بة. 





1 شاي ساق ثمرة الخیاه : 






قطم ساق ثمرة الخیار تقطیماً جیدا ثم 


A بالماء. أن هذا الشروب يفيد فی علاح‎ alel 





تورم الساقین حيث يعمل على تقليل الورم. 


۵ شاي كأس زهرة الباذنجان: 


ان کاس الزهرة هو مجموع القطع الخارجية للزهرة. المتعلقة 
بالسُويق المتعلق بساق ols‏ الباذ نجان . قم بغلي حوالي ۳ الى غرام 
من كأس نبتة الباذنجان. تناول هذا الشاي لإبطال مفعول التسمم 
الماتج من تناول غخطر عيش الفر اپ والتخلص من 364 الب من 








٦۔‏ شاي جدور الهندیاء البرية: 





اعسل ونشف جدور الهندباء البرية ثم قطمها الى قطم 

صغيرة وحمّصها في مقلاة مع فليل من الزيت ثم اطحنها حتى 

تصبح مسحوقاً ناعماً في مطحنة البن. أضف مقداراً من الماء على 

ملعقة كبيرة من هذا السحوق, وضعه على النار إلى درجة الفليان. 

اجعله بعد ذلك يغلي برفق لدة ۵ إلى ٠١‏ دقائق ثم قم بتصفیته. 

۱ هذا الشروب سیعجبکم إذا كنتم ممن يحبون المذاق الر. يفيد هذا 
الشاي في تقوية العدة والامعاء وفي زيادة الحيوية . 

























۷۔ شاي جذور الارقطیون: 


تستخدم جذور الارقطیون الجففة في 
اعداد هذا الشاي. اضف ۱۰ مقادیر من الاء لكل 
مقدار من الارقطیون واجعله يفلي. ثم اخفض 
اللهب واتر که يغلي لدة ۵ الی۱۰ دقائق. يزيد هذا 
الشاي من الحيوية ویحسن حر aS‏ الامعاء. 


۸۔ عصیر الارقطیون: 


أعصر عدة جذور من نبات الأرقطيون بعد 
بش رشاحتى بحصل على نصف كوب من العصیر. 
خاصة لتخفيف الام التهاب الزائدة الدودیة. 





اشرب نصف کوب من عصير الارقطيون مرة 
واحدة ثم ضع لزقة القلقاس قوق البطن ( آنظر 
التهاب الزائدة الدودية. صفحة (YV‏ يمكن شرب 
هذا العصير مرة أو مرتين في اليوم لعدة أيام. | 


۳۳۹ . شاي عشبة الشویلا ء او ۔ حبق الراعي 


شاي عشبة الشويلاء أو حبق الراعي 0 إذا رغبت في تخزين أوراق حبق الراعي لدة ظ 
طویلة اغمس الأوراق الطازجة Sal‏ ثوان في ماء مفلي ثم جففها. ولاعداد الشاي. قم بغلي الأوراق فى | 
مقدار يساوي خمسة مرات من حجمهم بالماء واتر که يغلي برفق لمدة ۰ دقائق بعد إضافة قلیل من الملح 
البحري. يساعد هذا المشروب على التخلص من الديدان الموجودة ضي مجرى الأمعاء. عند تناول هذا 
المشروب پرمیاً والمعدة خاوية, .وهو يفيد في تقوية المعدة والقلب وفي علاج اليرقان . 


gla ۰‏ اوراق 11 لسيبر و : 


لقند سبق ان اه 


التسمم الغذائى ويخاصة الناتح عن تا 
المخللة فى الماء ثم اعلها. 


aTr‏ شای الا قحوان: 
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| 1 ۶ 
مسر و قات ماكر و نع تملك بف pal = Mall‏ لس 


قم بغلى p‏ غرامات سی اقراق الاقتعوان الطاز حة | 4a‏ لي 1 زرقات gia‏ سطة الحجم ا مع فنجان 
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n سیا‎ 
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تلن القنحان. Lid‏ شهدا ا لشروب فی 


i = ۳ -‏ 14 
التخلحس میں do‏ ان 











> ‘ 

حمّض لؤلوة الشعیر ثم اضف اليه الاء وأغله لتحضیر الشاى . تناول هذا 

الشروب مع آکل لؤلؤة الشعیر کوچبه وهذا پساعد حسمکم على تنظیف البشرة من 
النتوءات الصفيرة وحب الشباب والشاهات. 


arr‏ شاي يدور اليقطين: 

لا تتخلص من پذور الیقطین, بل احتفظ بها 
بعد تجفيفها؛ وعند اللزوم اغلها حتی تحصل على 
شسر وب یساعد لین التخلص من تورم الساقن 
والكاحلين والبطن نتيجة لاحتجاز الاء. وتنصح به 


المرأة بصفة خاصة قبل وبعد الولادة. و 





t 


7 مشرويات الماكروبيوتيك gen t‏ العا ح lak!‏ 








٤۔‏ شاي بدور الارقطیون: 


قم Ts Sts lay‏ غرام من 
البذور كل يوم وهذا مشروب جید في 
حالة الإصابة بورم الثدي او اورام 
الغدة اللمفاوية aye)‏ حميد أو خبیث) 
كما پنفع فى Ue‏ ج الافر از ات المهبلية 
وامراض الجهاز الهضمي مثل 
تقلصات المعدة وكذلك في نقص 
اوو ناهن الف ال درخ 
الجئسية). یستخدم هذا الشروب 
أيضأ مدراً للبول. 


٣۵‏ شاي ند ور السمسم: 


اطحن بذور السمسم طحنا خفیفاً (يمكن استخدام بذور السمسم 
السوداء أو الصفراء ) آضف فنجاناً من الماء الى ملعقتین صفیرتین من بذور 
السمسم واجمله يغلي لدة ۱۰ إلى ۲۰دقيقة . تناول فنجانین او ثلائة فناجین 
من هذا المشروب في الیوم دون تصفیته. لهذا المشروب فواند متعددة: 

- تفميق لون الشعر . في هذه الحالة ينبغي أن يتم تناوله لدة أسبوعين أو ثلانة. 
- يحسّن الرؤية. 

- يزيد من تكوين لبن الام إذا ما تعرض للنقصان. 

- يمكن استخدامه في حالة عدم انتظام الدورة الشهرية. 


٦۔‏ شاي بدورا لكتان: 


يتم اعداد هذا الشاي بالطريقة نفسها التي يجهز بها مشروب بذور 
السمسع. ویستخد م هد | الشاي (ین خفیف) علاحا لازمات الر بو والكحّة 
والتهاب الفاصل والروماتيزم والنزيف الرٌّحِمي او زيادة كمية الدم آشناء 
الدورة الشهرية , كما يعمل Like‏ خفیفاً ویسهل عملية الولادة بأثره الهدّی 
على الام. 
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رح 
6 ۵ )المشروبات المحدة 
من البفول 





YTN‏ مشروب بقول الا زوكي: 

خد نصف فنجان من بقول الأزوكي واغلها في اناء ale‏ ( لا تستعمل dls‏ الضفط ) مع فنحاتين و تصف من 
الاء وقطعتین من الکومبو. لا تضف ملحا. اضف الاء البارد عندما تقل المياه الفلية, لا تحرك البقول واتركها لدة ساعة 
حتى تصبح طرية ثم صب عصيرها وتناول فنجان من هذا المشروب الذي یمکن أن تضیف الیه قلیل من اللح البحری 
يساعد هذا المشروب على ادراز البول يموى الكلى 3 پسسجد م تحسفة خاصة فى alls‏ ال لتهاب الکلوی Y‏ تتخلصن من 


ا = 
تیشول 


1 = کار 


اش “Lila Lgl!‏ من الماع alaa‏ الطعاح a‏ قم بطهوها لاف 4 1 : ١دقائق‏ اخري. Jeu! ais‏ لها pl‏ قعال فى 


i=‏ ات 
علاج pal‏ اض الکلی وكذلك لرضی السكرى. 


۸۔ مشروب الفاصو لیا السوداء Black Bean‏ : 


اخلط ملعشة كبيرة من اللوبیا السوداء 
الفسولة جیدا مع لیترین من الاء وضعها على النار حتی 
الفلیان. اتركها بعد ذلك تغلى برفق حتی لا یتبقی سوى 
نصفٌ ليتر من الماء. ضع قليلا من الملح البحرى واتركها 
تفلي لمدة خمس دقائق آخری ثم صفها وأشرب فنجاناً 
صغيرأ من هذا العصير ثلاث مرات فی اليوه. پساعد هذا 
العصير فی حالة الإصابة بالامساك الساتج عن تناول 
الأغذية المكررة كما يمكن شربه للتخلص من الدهون 
والبروتينات الحيوانية أو لإبطال مفعول حالة ملحية شديدة 
ویساعد ایشا على نهد نة Js‏ الاتفعال العاطفي. 
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1 ) الشروبات العدة من 
حصر الیحر 
۹۔ شای الکو مبو : 


قم بعلي شريحة حجمها V‏ سم من نبات الکومیو في نصف ليتر من الماء لمدة 
۰ دقائق. یقوی هذا الشروب الدم كما يساعد فى التخلص من الدهون الحيوانية 
ويؤشر في الجهاز المصبي حیث يعمل على تهدئة الا عصاب واستعادة القدرة على 
وضوح التفکیر . 
۰ مشروب اعشاب ا لیکابو 

ان الميكابو هو جدور نیته الواکامي. انقشع قطعة من الیعایو طوال اللیل في 
فنجان من الاء وتناول كوبا واحدا من هذا السائل قبل موعد تناول الوجیات. لا 
تاخذ آکتر من فنجان واحد فى الیوم فى حالة الاصابة بارتفاع ضفط الدم لعدة 


ایام متصلة وهذا الشروب ایضا له آثر مهدی. 


۱ شای الکو و سبگان ‘Corsican‏ 


فى اتشرق تسصی \ النوغ من | عشاب ال I‏ ماکوری Makur‏ 1 كاي 
حشائش ( واسمها العلمى (Digenea simplex)‏ وهذا النه 


۳ 
m 


E |‏ ۱ 
oF‏ ۱ عشا ن pred!‏ 
ا لے 2 


ای 


zal يقلى نو افق‎ aS وائر‎ daa al p ۱ الى‎ D حوالی‎ del asi EENET z H3 شاللا ھی‎ 


La 


۰ الى ۲۰ دفیقة. 


k ۲ = ۰‏ | جا 5 1 | 
۔ یمکن شرب هدا لشروب لیساعد لب 


الاستمرار فى التكاثر كما انه يحتوى على مادة تسمى حمض الكاينيك تساعد على 
قتل الديدان:؛ هذا المشروب his‏ نصشة خاصة للا طفال الدين ۳ سيتظيفون Jala‏ 
علاج طبيعي آخر للدیدان. يتم تناوله Longs‏ لدة ۷ إلى ۱۰ آیام. 

- تقوية المعدة. 

- تفكيك المخاط المتراكم في منطقة الرّحم وكذلك الأورام والأكياس في 
الرحم والمبيض. 


بات الا گره بیو تبك كوسيذة U‏ جح التزلي 









= sitra 


a‏ بت 
۳ 





حت وتان از Er‏ 


2 j 3 ۲ ۴ © il r د یا‎ 95 į 
4 | ۱ 1 
و‎ ۳ ١ A ۳ 8 ۴ L 
ییا‎ ١ E ۱ i کے‎ | i ۲ i 3 | ۱ 
pj I 
5 = ۳۹ 35 5 5 3 75 ۲ 4 5 ۰ أ پر = 1 5 ے نپ رت‎ 7 
AS pad! ھی الولایات المتجدة‎ Lal اليانان زیر روغ او‎ dLa اجا شی‎ oe اب ابشورو ات بنا‎ 


a 5 7 ۳ 5 ۹ 8 

i 5 tay > ہد‎ ۷ ۱۱ iy کا‎ my ا‎ i ۱۱ د غے‎ 4 

3 تا da‏ فی نج نے بت بعر اش شبات با سم 7 گال رو و gh)‏ و شه لیا | te po‏ م تل 13 النبات: 
3 8 2 ع | ات 2 

هذا الجدر اليرف الشخم له فقوه abe‏ حت سم ان تمه ۱۱ كان فی اقتاد Sfp)‏ 

jo 4‏ ری ۱ = ٹا Bib‏ یع اي ہم کی تور : و خان شن اشفتاد ان نجهم 

4 
ف العف ادات. ا =i ArT‏ | الک _۔ ہے == 
سا 3 ز لكور و شی 4 چے ٢‏ لحجر بت واوائل i) a Gaai‏ السالسيلت zil‏ شل تق الحد و لپا peal 0 wad!‏ تقطيعها 
نے 5 i‏ تا ۰ ہےا i‏ ےا - i‏ ~ 


پاستخدام منشار نم تعسل يدويا فى محارى المياه بالجبا ل( فى وفت الشتاء ) وی أثناء شدة العملیة 


= is = $ او‎ 3 ۲ 2 pr 5 ۱ ۱ a» tl ie Hy 
ان یتر سب التشا ويحمد . ان عملية‎ fe شي احواضص حیث‎ darasi لثم‎ sal يتحلل دسا الجدور فى الماع‎ 


a L 1 ٢ -‏ هه = 1 
ستخراج حدور الکوزه وما بها من نشا dalas tay‏ شافة ومعمدة: lee‏ یسم فی حعل هذا تمينا. 





, شبك‎ piid هتکس داخل الاما‎ T) بصو و ینخلم الهم لا ناه بضع د بسهو له‎ i 


1 ۱ ارس A ۳ ~ = a E‏ 
| مسعحوق ورو + نشا pa‏ گر جد 1 ( يحتوي على hee‏ یں السشعراتٹ الحرارية اشر من الفسل. كما 
انك لیس سنر یع الا خنر al‏ گمعسدر الحلافقة مٹل الفسل { i‏ 
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مشروبات !لا گر pao a‏ تیلد il! suak‏ ل 





يفيد نبات الکوژو کعلاج منزلي في الحالات الاتية: 

© الاجهاد العام: حیث يريح من الإحساس بالتعب ويزيد الحيوية. 

@ متاعب الأمعاء الحادة: وبخاصة الاسهال بما في ذلك الاسهال الناتج عن الكوليرا أو الدوسنتاریا. 
© ضعف الامعاء الزمن: مثل السل العوي. 

© نزلات البرد التي ترتبط داثماً بالاجهاد آویضعف الأمعاء ومرضها. 

© في UL‏ الاصابة بالحمّی. یحشن نبات الکوزو في خفض درجة الحرارة. 

© غذاء جید للأشخاص غير القادرین على تناول الفذاء الجامد. 


VOTS 
3 اي‎ 
۲1 


يمكن اعداد الکوڑو بعدة طرق مختلفه سواء پمقرده أو مختلطاً مع عناصر اخری۔ 





: شاي الکو زو‎ TEY 


سد خدم الیابائیون هذا المشروب مند مثات السنین. ضع مقدار ملعقة صغیرۃ من مسحوق الكوزو 
في الاء البارد ثم أضف الاء قلیلاً قلیلاً مع التقليب الجيد حتی تذوب جميع قطع الکوزو. ثم أضف عليه 
فنجان من الاء الفلي وقلبه جيداً. ضع قلیلا من ملح الطعام أو صلصة التماري. یمکن استخدام هذا 
© الحمّی الخفیفة[ لا تزید عن ۲۸۔ ۲۷,۵ (a‏ 
ات جميع أنواع الصد اع. 
© نزلات البرد والأنفلونزا. 
۳ شاي الکاکون: 

الکاکون هو الاسم الصيني للکوزو وهذا الشروب متوافر في عبوات سابقة التجهیز . تتکون من 
۰ من الكوزو و ۰ من الاعشاب البرية .قم بغلي كيس واحد من هذه العبوة في نصف ليتر من الاء 


حتی لا یتیقی منه سوی ریعه. و لشروب الكاكون نفس استخدامات مشروب الکوزو. 


٤۔‏ کریما الکوزو : 

ذوب ملعقة صفيرة مملوءة بالکوزو في الاء البارد ثم أضف إليها فنجان من الماء البارد وضعه 
على النار حتی يغلي مع التقلیب الستمر إلى أن يصير شفافاً. اضف الیه قليلاً من صلصة التماري أو اللہ 
البحري. هذه الطريقة أكثر (يانغ) من مشروب الكوزو. 
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Se ©‏ للا شخاص الضعفاء (ین ) تناول کریما الکوژه هي الاقطار أو بدلا من الحساء أو کوجبة خفيفة 
في المساء. لا يؤخذ آکثر من فنجان أو اثنين في اليوم. 

© الأشحاص الذين یمانون من ضعف الأمعاء بمكنهم تناول فنجان واحد من كريما الكوزو فی اليوم. 
ي عند الإصابة بالإسهال يمكن إضاقة بعض الفومازيو أو الكومبو الفحم إلى الكريما اذا كان الاسهال 
ae oe oe‏ 


© تناول کریما الکوژو كوجبة خفيفة عند الشمور بالتمب فتعید تجدید نشاطك. 


۰ ,الا و مبوشي . کوزو, و.ا لاوم ‏ شو . كوزو.: 

لا تختلف هاتان الوصفتان الا من حیث احتواء “الأو شو. کوزو» على صلصة التماری, وب ملعتة 
كبيرة من مسحوق الکوزو في ملمقتین کبیوتین من الاء البارد ( آضف الاء تدریجا) ٹم اطحن لب حبة 
اومبوشي, اضف بعد ذلك فتجاناً و نصف إلى فنجانین من الاء الى الخلیط وضعه على النار حتی يفلي. 
ضع ٥‏ إلى ٦نقاط‏ من عصارة الزنجبيل ( أو بعض الزنجبیل المبشور او بعض مسحوق الزنجبیل) مع 
الخليط الذي يترك ليفلي برفق حتى يحسبح شفافاً. ضع ملعقة الى ثلاث فلاعق صغيرة من صلصة 
التماري ( اختياري) واستمر في الغلي لدة أطول قليلاً. ثم تناول الوصفة على الفور. تستخدم هذه 
الوصفة فی الحالات التالية 
© الشعور بالضعف ونقصن الحيوية. 
© نزلات البرد 
© متاعب المعدة أو الامعاء وخاضة في حالة الاصابة بالاسهال. 

تناول فنجاناً واحدأ في المرة يواقع مرتين أو ثلاث مرات في اليوم حتى يتوقف الإسهال. تتوقف 
اصافة صلصةالتماري آر عدم اصافتها. ومدى مقدار هذه الإضافة على العمر والحالة وشدة الأعراض: 


Ame - Kuzu ام . كوزو‎ ۔٦‎ 


آم . کوزه | حبوب . الكوزو الحلو). ذؤب ملعقة صغيرة من الکوزو في فنجان واحد من lll‏ ثم 
اضف إليها ملمقة صغيرة من الام ) عسل الأرز أو شراب الارز أو منقوع الشعير). سخن هذا المشروب 
على نار متوسطة حتى الاقتراب من درجة الفلیان ثم اتركه يغلي برفق لمدة ۵ إلى ٠١‏ دقائق على نار هادثة 
مم التقليب المنتظم. يشرب دافا ویساعد الأشخاص الذين أصبحوا يانغ کٹیراً على التخلص من آثار 
الإقراط في تناول الملح أو اللحوم. 


هشرو بات الا گر و بيو تيك 5-5 ع ان لي 





۷ عصير التفاح مع الکوزو: 
اضف نصف فنجان من الماء إلى تصف فنجان من عصير التفاح (یفضل طازج ). اغله برفق مع 

ملعقة من مسحوق الکوڑو الذاب وقلبه ید آ تی زد اد سمكاً. ضع مقداراً ضثيلأمن الملح البحری. 

يستحخدم هذا المشروب في الحالات التالیة: i‏ 
© خفض درحة الحر ارة. | 
© تنشيط حركة الامعاء وتحسینها. i‏ 
® تهدثة فرط الحركة. 

يشرب هذا الخليط على معدة فارغة. 


فم بإعداد مشروب جذور اللوتس (انظر رقم ۲۲٢‏ و ۲۳۳ ) ثم أضف إلية ما نسبته ۱۰الی۲۰ j‏ 
من الکوزو. يؤخد هذا المشروب في حالة الاصابة بنزلات البرد أو الاتفلونزا التي تصاحبها ارتفاع فى 
درجة الحرارة gl‏ لعلاج متاعب العدة والامعاء. يعمل الکوژو على خفض درجة الحرارة وشفاء المعدة 
و الامعاء وكذلك یحسن من مد اق شراب جذور اللوتس. ۱ 


ee س‎ > 
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۹ شاي الاو مبوشی: ) انظر رقم ۱۱٩‏ ). 
۰ اوم . شو . بان: (انظر رفم ۱۱۶ ]. 
الأوميوشي ‏ کوزو ( انظر رقم (VEO‏ 

اوم . شو . کوزو ( انظر رقم ۲۶۵ ). 

۱۔ مرکز الاوم: (انظر رقم ۱۲۳ ). 





۹ ف 1 r ® + C‏ 
مس و دا لا Qelb‏ كت 


۲ زیت البيض: 

هدا هو الزیت الذي نحصل عليه عندما نفحّم البیض ویمکن تحضیره بسهولة فی مقلاة, حمّص 
صفار خمس بیضات کی مقلاة حتی یصبح لونها اسود تماما ستلا حظ خروج زیت أثناء ذلك وقد 
عرضنا الطريقة التقليدية لتفحیم أي عنصر من العناصر الفذائية أثناء الحدیث عن اعداد الأومبوشى 
التفحم (رقم ۱۱۲) تناول نصف ملعقة صفيرة من زیت البیض مرتین في الیوم في حالة ضعف القلب 
وكذلك لزيادة الحيوية العامة. بما في ذلك القدرة الجنسية. 





| بس وب دوران الدم aus‏ ڈ شاه : EEFT‏ في حال التهاب at 5M‏ قفا a Las‏ تھا فی حال eu‏ الز als‏ (سعال. 
۳ پر2 


5 دم thaw‏ الشبو ط : 


نات هيدا الصف ك tL iath olaia‏ الوط ادهب Os‏ لے ہیی a ‘yl‏ الات 

دسرح هد te‏ بحت Li pE‏ لوقك سملت لشبوط [ رهم | وك تستخدم فى حال 
| صسانة بداء الرثه الخاد. ولیس من العتاد الحصول على دم سمك الشيوط من طريق Haa‏ راسة جیا 
بل من طریق احد اث عدة جروح فى انقه باستخد ام سكين حاد 


۵ ۵ ۔ عصسر التضاح الساخن: 


يمكن تقدیم عصير التفاح الساخن فى حالة المشكللات التي پسببھا اهر del‏ فى تناول النتجات 


يمكن أن يؤدي الافر اط في تناول اللحوم والبيض والجين إلى الإصابة بتصلب شرايين أوعية 
القلب التي قد تسبب أزمة قلبية. 

قد يصاب الناس. نتيجة لطول تناول ملح الطعام أو الغومازيو او صلصة التماري gl‏ 
المشوية بالفرن أو القلية. بأعراض بعض الأمراض مثل: 
- فقدان الشهية نتيجة لاضطر ابات الكبد والمرارة. 
- الامسالك. 
- سوه الدورة الدموية. 

في مثل هذه الحالات, اشرب مقدار فنجان أوفنجانين من عصير التفاح الساخن كل يوم لمدة يوم 
أو يومين أو بحد آقصی, عدة أيام قلیلة: 
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| کی ننجح في علاج عضو مريض من أعضاء الحسم باستخد ام الفداء. يجب ان نأخذ خذ قي الا عتبار 
عدة عوامل: 
-١‏ اختيار الطريقة المناسبة للطهو. 
۲- اختیار بعض الا طباق الجانيية وا لتوابل. ۱ 
يمكن معالجة معظم مشکلات الاعضاء من طریق تعدیل الطهو واعداد بعض الاضاقات المكمّلة. 
یفضل تجربة هذا التعديل قبل اللجوء إلى التداوي بالا عشاب أو غيرها من ا لخطوات ا لعقدة. 


الطريقة المناسبة للطهو 





۱ ۳1 طريقة | لطهة Li‏ بنتظام الماكروبيوتك ھی طر يِمّة كر | a] sålla‏ مفتاح اوعد اد و جات ddaa‏ و لف 2 و شینھ | 
F F |‏ تا E‏ اب 7 اا = 
| ۱ ۰ ۹ ]1 
3 لد ی allas 393 <N ages‏ م Nagle - NG garg pS ULI‏ تيد ایتحکم فى صحة الدين ياكلون ما یفده من وجنات من gi ple‏ 
i‏ = ایا " سر 1 ہے ہیں ے انا 
السويم قى طرق ا! pga‏ . عند الطیه للا شخاص | skaat‏ بدن تھسا ت ي عضو جد د من | e Lae‏ الجحسو بت | تحداد 





الاسلوب العام للطهو الغا ست للنظاخ الع آئے ی القياسيى. 





| 
; ۲ 5 is | ۰ 
de | ' 
4 ۱ : 
< 
ع‎ | 
= اسر‎ 
۰. t% Se 
= ss. 
a Se 
T. £ h تک‎ an 





١١ الى‎ al i nll) نجدد ان اون 87 سڈ الی‎ al و( الیاتغ) اوک‎ ) endi) منظور‎ TET 
العو امل التالیة‎ ppi عن طریق‎ (UL) و اکثر‎ al ) ويمكن طهو وجبات اکٹز ين‎ 
والیقول ۳ نشاب البحر والخللات و 4 ابلشرویات.‎ pity اخنيار الطعام سن فو انم الحیوب والخساء‎ ۱ 
نك انواع الحلعاع و العاف‎ aan! پت‎ 
و اخٹیاز التوابل والبهارات الستجد مه‎ 
؛- طريقة الطهو: مسلوق او بالبخار أو التحمیر «سونیه» او مقلي أو مطهي في طنجرة الضفط أو غيرة.‎ 
هقدار الماء الستخدم‎ 8 
هد الطهو.‎ 1 
ام غالية اثناء الطهه.‎ ajala استخد ام نار‎ A 


وتحدد طريقة الطهو الناسبة من حیث (الین) و(الیانغ) بطريقة نسبية مع طبيعة العضو 
الصاب من حیث [الين) و(الیائغ) فمثلا كي تعالح متاعب الکبد يجب ان نطهو | palala)‏ بطريقة أكثر 
این) من الطر بقة التي نعد بها الطعام لعلاج الرئتین او متاعب الامعاء. من حيث الطاقة: نحد أن 
استعمال الضفط واللح والحرارة والوقت يزيد من ترکیز طاقة الطعام بينما الطهو السریع والملح 
الخفیف یحتفظ بطاقة افل للطعام. ویمکننا أن نمیز بالتفصیل بين خمس طرق مختلفة للطهو 
ينفق مع تصنیف الطاقة إلى خمس مراحل. وهذه الطرق الخمس يمكن تطبیقها في اطار النظام 
الغداني الثالي. وباختیار الا سلوب الناسب بمکننا أن نعالج بها كافة الأمراض. 


۱- انواع الطعام و طريقة الطهو التي تولد طاقة 
متوازنة: في هذه الطريقة التوازنة بصفة عامة تستخدم 
الخضترالتي تمیل إلى الاستد ارة وتستخدم کمیات متوسطة من 
الملح او الیزو أو غیره. وینصح باتباع هذه الطريقة التوازنة 
للطهو لتحسین وظائف الکلی والشانة ولتهدثة الجسم ككل 
وكذلك یمکن استخدامه لتقلیل الافراط الزائد في النشاط 
وعلاج التاعب الاتفعالية. 


-Y‏ آتواع الطعام وطريقة الطهو التي تولد طاقة 
مجمعة: وهذه الطريقة تشبه طريقة طهو نيشيمي 
Nishime style)‏ رقم۳۰۱) ویستخدم قیها tens‏ منود 
وتزاد قیها كمية اللح. ونذکر هنا باستعمال آعشاب البحر 
الهيجيكي الجيدة للطهو ويُتصح بهذه الطريقة للطهو من أجل 
تحسين القولون والرئتین كما يمكن أيضأ استخد امها في علاج 
سرطان الجلد. 


۳- أنواع الطعام وطريقة الطهو التي تولد طاقة أكثر 
اتجاها إلى أسفل طاقة هابطة: تستفرق هذه الطريقة Lò;‏ 
طویلاً في الطهو وتستخدم الخضّر الجذرية والقرع واللفوف 
والبصل وكذلك البقول مثل الأزوكي ينصح بها لتحسین المعدة 
والطحال والبنکریاس كما یمکن Lal‏ أن نستخدمها في علاح 
سرطان الدماغ (o)‏ 


-É‏ اتواع الطعام وطريقة الطهو التي تولد طاقة أكثر 
اتجاهاً إلى أعلى؛ طاقة صاعدة: هي طريقة خفيفة لطهی على 
نار عالية باستخدام pad‏ ليفية fie‏ آطباق padi‏ الحمرة 
والسلطة السلوقة. طعم هذه الأطباق خفیف ویتصع بها 
لتحسین الکبد والرارة ویمکن استخدامها لعلاح سرطان الکبد. 


-o‏ انواع الطعام وطريقة الطهو التي تسبب تشتیت 
الطاقة: طريقة سريعة للطهو مثل السلق أو القلي السریم لوقت 
فصیر مع إضافة قلیل من الزیت باستخدام حُضَّر ليفية كبيرة 
مع مقدار صفیر اضافي من الزنجبيل أو خل الارز أو غیره 
تنتمي السلطة النيئة إلى هذا التصنیف. تنصح بهذه الطريقة 
للطهو لتحسين حالة القلب أو الأمعاء الدقيقة كما يمكن أيضأ 
استخدامها لعلاج سرطان البنكرياس. 
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بعض الا سالیب العينة لا عداد الطعاه 





۱۔ طريقة نيشيمي: 
طريقة نیشیمی Nishime‏ [الطهو يدون abe‏ ): كلمة انين Ni‏ تعس «الفليان»ه شيعي Shime‏ ممناعا ۷ الفصير al u‏ 
«الحليواك شين" , 
درج هده الطريقة تحت قائمة ( اليانغ) لاعداد الخضر وتساعد 
لاي ٠‏ وشو فشید بصفة خاصة للا شخاص , الین ظلوا اا لوق کات ی د من oat palal‏ طویلة: 


في إعادة القوة والحيوية للإنسان الذي 


يضار !ا لی تاوا ل هذا الطبق مر تن أو أربع مرات فی الأسبوع . 

يتم استخدام cles‏ 53( غطاء تقیل او اناء لطهو مصمم خصيصاً للطهو بدون ماء + انقع ۵ الى قطع من تبات 
الكوميو حتی يصبح طریا ثم ثم قطعه إلى قطع صفيرة. ضع قطع الکومبو في قاع الوعاء وغطه با ماء ثم آضف الجزر 
امعطم ally‏ ایکون و الفجل و جنور الارقطیون و جدور اللوتس و البصل ويقظين الشتاء القاسي والجزر الان بيض واللفوف 
«الگرنب: بعد تقطیعها إلى أجزاء من ۵ سم (فيما عدا الأرقطيون الذي يجب أن يقطع ا لی قطع أصفر ) ثم توضم 398 
الکومپو. 

رس علی ١‏ 

فى التضاعد , اخقضش الله aiat‏ الخضر pa‏ على نار شادنة aal‏ الى ۰ دقیقةه. اذا تبكر eUl‏ اثناء الطهو 
ا كا نياك كلع توا عندما تقضح الحَضر وتصبح صالحة للاکل: کو بک لاتق ی فد 
التمارى وھز ا لوعاء كي تختلط انہر تت مع بعصها نم اعد وه العطاء و اتر گها على ناد شاد نة ا al‏ دفيقتين الى 
أ واطلفی اللهب واترك pind!‏ لمدة دفيقتين. اذا وجد gh‏ سائل متبقی فى الوعاء فيمكن 


تفكنك تجرية gaal‏ الخلطات التالية : ١-الجزر‏ واللفوف وجذور الأرقطيون والكوميو 

E‏ وجذور اللوتس وجذور الارقطیون والکومبو. 
٢‏ -الد ایکون والفطر والکومیو . 

. -اللفٹ والفطر والکومیو‎ ٤ 

-البصل والملفوف والیقطین الشتوي القاسي والکومیو . 
٦‏ الکومیو و الیتضل,۱ 









رظ # 


a ® 
: ۷۱۳۱۵۱۲۵ کینبیرا‎ ۳ 

تعني كلمة کینبیرا «السلام الذهبي أو 
«القطع المسطحة الثمينة» و کلمة كين معناها ذهب . 
بيرا معناها «مسطح» ,هادیْ» أو «السللام». 

ادهن مقلاة بقليل من زیت السمسم 
وسخنها ثم ضع مقادير متساوية من الارقطیون 
والجزر بعد تقطيعة الى قطم طولية صغيرة في 
المقلاة .اضف اليها مقدارا ضثيلا من الملح ثم قلبه 
لمدة "الى ؟دقائق و اضف إليها بعض الماء لتفطية 
فعر القلاة . ثم غطها واترك الخليط ينضع على 
نار ale‏ حتى تصبح الخضر طرية بنسبة 7۸۰ 





يستغرق ذلك حوالى ساعة أضف بعدها بضع نقاط 
مین صلصه التماری وغط الخلیط pla‏ که تنص 
لعدة دقائق آخری حتی تصبح الخضر لينه ثم انزع 
القطاء واتركه حتی یتبخر الساثل التبقی. 

يفيد هذا الطبق في حالة الشعور بالتعب أو 
عسر الهضم أو الأنيميا أو الأمراض الجلدية أو أية 
حالة اخری شديدة (الين) ويمكن تناول مقادير 
صغيرة منه باستمرار . 


ع امح ا EE‏ 


٦۔‏ التحمیر بالخضر السو تيك:»: 
استخدم الجزر والبصل واللفوف أو غيرها 
من الخضر ہما في ذلك الخضر الليفية الخضراء 
تم قطعها تقطیعا جیدا . ادهن قاع القلاة بزیت 
السمسم وعندما پسخن الزیت قلب الخضر جیدا 
لمدة دقائق . ثم رش علیها قليلا من الملح البحري أو 
بعض نقاط من صلصة التماري ثم أضف قلیلاً من 
الماء وابرك الخلیط يغلي لمدة دقاتق حتی تحصل على 
خضر «مقرمشة» ومحتفظه بلونها ولكن مطهوة. 
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٤‏ طبق الخضر المطهو با لیخار 


ï 
| 1 j تج‎ 1 ۲ 0 ۷ 8 af _ لو‎ 3 = l H, 1 
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۵ . شوریه الخضر: 


يسمي هذا الطبق في الیابان اوهيتاشي Ohitashi‏ ومعناها الحرفي «الغموس فى PUJI‏ 
والساثل هنا هو الماء الساخن . عند إعداد شوربة الخضر .قم بغلي کل نوع من آنوع الحٌضر على sam‏ 
وان كان من المکن أن تفلي جمیعها معأ مبتدئا بالخضر الألذ طعماً حتی تحتفظ الحُضر الأخرى 
بنكهتها الميزة . تسلق جمیع الخضّر حتی تنضح مع احتفاظها بقوامها . 
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قطع مقد از فنجان من اللضوقف الضیتی | أن اساسا MELE SE:‏ من 1 ليصا Clee ata a‏ من الجزز 
ونصف فتجان من الکرقس (یمکن التنویع في اعداد شوربة الخضرباستخدام اللفوف والطر خشقون 
و اللفوف و اللفت والدايكون والفحل واوراق 1 lapal‏ ل والملفوف وغیرھا). jie nd‏ ۱ ںی Mules LLI‏ من 
الملح الي ى ھی وعاء عميق وا حعلة يعلى . 


ضع اللفوف الحصینی في الماء الغلی واتركه لمدة دقيقة أو دفیفتین نم ارقع الخ من الماء 
باستخدام المصقاة و احتفظ بماء الطهو. ولكي تحتفظ الخضر بلونها الطبیعی الزاقی جب أن ٹسل 
بالاء البارد وهي في المصفاة . اعد على ماء الطهو السایق ثم ضع فيه البصل وقم بتصفیته. احتفظ 
بالماء ثم آعد غلیها . بعد ذلك قم بفلي الجزر والکرفس کل على حدة كما سبق . ثم أضف قليلاً من 
الجر جیر إلى الاء القلي لثوان قليلة . اخلط الخضّر مع بعضها وقدمها مع اضافات أو بدونها. 
الاضافات المکنة ۱ 
- قطعة أومبوشي | و diala‏ صغیر Š‏ مین | عجينة الاومبوشی نصف فنجان من الماء( او مرق الخض 
- عدة نقاط من صلصة التماري للنكهة . 
- میزو مخفف بالاء الداقی ومضاف اليه نقاط قليلة من خل الأرز gil‏ 


۰ السلطة الهروسة : 


هذه طريقة للتخلص من السوائل الز ائدة قي الخضر النيئة 
الخضّر الطلوب تحضیرها: خیارعدد۱ . نصف ملفوفة [ بمکن فرمها ) . ورقة مع ساقها من الکرفس 
عدد Y‏ بصل عددا أغسل هذه الخضر وقطعها إلى قطع صفيرة lam‏ ثم ضعها شي معصرة آو في وعاء 
کبیر و 355 علیها نصف ملعقة صفيرة من اللح البحري ثم آخلطها وأعصرها . 


اذا استخدمت وعاء عمیقاً بدلا من المضرة ضع طبقاً صغیراً فوق الخضر ثم ضع فوقه ثقلاً أو 
حجرأ واتر که لدة لا تقل عن ٥٤۰‏ دقيقة. وقد تحمل إلى ۲ آو؛ آیام. و كلما طالت مدة الضفط فوق 
الخضر اقتربت أككرمن الخللات الخفيقة . 
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: | [ ۰ Zukemono التخلیل | تسیک مهو نو و ز دکنمو نو‎ Tey 
: الغرضص هن التخليل‎ 
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شيرة ھ نچا عناسیه للا کل كما ھی حن گی ٭حسل الستتاء FTP.‏ ۱ يانم )| T wi Lag‏ العدید من العائثلات ٹی 


ru = i= 


i 5 1: AS ۱ l دازا ال ال ۔‎ jala ؛‎ Pee 5 pend! 
نو من مشحلاز ت قي اه اسر الضیف و قى قصل الحريف ونقوم لسعم سنوی‎ Au Les al diia بصسع‎ À j 


۱ : 0 | m ا‎ L r 1 ۲2۱۱ a اقا‎ 5 hal a 
التخلیا‎ ptt الل یں تعیسوں شب سنا ساود‎ Cpt lol Al Ls pee سيل شير ك صو ا ی‎ H Lr 


1 = — 5-3 الى 


عامل ۱ | E PARRES, ' ti j al‏ -= تھے ۳ 
عاملا اساسیا لهم. اما الذين لم یطوروا منهم طرقهم فى تخلیل الخضر فقد و جدوا آنفسهم مضطر ین 
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Lo 5‏ 1 8 | = ۳ ۴ ۳ 
j‏ نصدرتها شل هك الفسیاد بتعا الحرارة ار dias‏ 








يضطر سکان الناطق العتدلة الى الاعتماد على الخضر 
العلية او الحضوظه وقت الشتاء اذا لم یقوموا بتخلیلها أو 
ستیر ادها من الدول الاکثر Gaa‏ . وفق نظام الاکروبيوتك . لا 
نحبذ تجمید أو حفظ gl‏ تناول الخضر الستوردة من الجنوب 
والافضل أن نعد کمیات كبيرة من الخضر الخللة في آواخر 
الصيف أو في فصل الخریف كي نضمن توافر ما تحتاج الیه من 
الخضر حتی فصل الربیع. وهكذا. مع توافر الحبوب والبقول 
وصلصة الميزو والتماري واللح اليحري التي يسهل تخزینها . 
یصبح لدینا جمیع العناصر اللازمة كي نحافظ على صحتنا. 


٭ والطريقة نفسها یمکننا أن نوفر ما نحتاح إليه من polis‏ 
غذائية وقت الطواری أو حدوث مجاعة أو نقص فى الغذاء. 

٭ حرارة الارض تتغير: خلال الثلاثين سنة الماضية فقدت 
حرارة القطب الشمالي درجتين وهذا العامل سيستمر خلال 
الستمائة سنةالمقبلة. وخلال هذه الفترة من المهم صنع 
المخللات. ادا كنا لا نريد اللجوء إلى اللحمة. 


۔ تمد الخلالات ا Macs‏ وا 


. تساعد الخلللات على تقوية الدم 
والجهاز الناعي. 

. تقضي على الحموضة إذا كانت من 
النوع الیانغ آي التخليل بالملح فقط 
دون الثخل. 

. يعترض البعض على المخللات نظرا 
لما تحتويه من كميات كبيره من الملح 
ولكن يمكن التغلب على ذلك بنقع 


المخلالات شي الاء السبارد لد ۵ تثصف ١‏ 





i 


ساعة قبل الأكل للتخلص من اللح ۱ 


الزائد. 


وہ کک جيب سر عي ور رك جومم 


٭ إذا لم يكن هناك وقت طويل للطهو ؛ فان الحبوب (الارز اليني والخبز ) بالاضاقةإلی نوعين أو ثلاثة من 





تسمى الخضر المخللة بالیابائیة «تسوکیمونو «TSUKE MONO‏ وكلمة «تسوكي» معناها «نمع» وكلمة 


هو و اب Lip Lie‏ ×الطعاح: أو ۳ 


ہی محموعتین : 


و تسو کیمونو» O-Tsukemono‏ وكلمة وه © تعني «احترم؛ ٠‏ ویمکن التمییز 


ازا زوكي ASA-Zuke‏ التخلیل السطحيء ازا معناها «ضحل, أو «خفيف.. 
9993 . زو کي Furu-Zuke‏ ۰ لتخلیل | لعتیق»: قور و مفناها ۲ سيق mii‏ 
أن الوقت ليس هو العامل الوحید في إعداد الأنواع الختلفة من الخللات والعوامل التالية هي التی 


تحدد اعداد آنواع الخللات وفق( الین] و( الیانغ) . 
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رحب نفعلية الخللات د ائما: . لحفظها من التر اب. و لك باستجد ام قطعة من الکتان او all‏ = 


الجيسي یت ان التكمر پستسر طوال عل م التجليل. 


خرن بر اميل الخلل کې درحة حرارة اقل من dæja‏ حر از ة as pall‏ ولکن لیس فى حو بارد zis‏ ۱ 


۷ مم طريقة التخليل الرئيسية: التخليل باستخدام الملح مع الضغط: 
پستخد م الملح والضقط و عامل الوقت سک لسم هد الظطريقة یفضل استخدا م جرة aape‏ 
۱ ۰ او برمیل خشبي صفیر. | دا!رعیت في تجهيز 
الخلل سریعا للا کل, قطع الخضر. آما إذا رغبت 
في تجھیز الخلل وفق طريقة [ الیانغ). اترك 
الخضر كاملة أو اذا كانت كبيرة يمكن تقطیعها 


إلى نصفين. 


انز الملح البحری فى فاع القدز ة نم ضع 
طبقة فن الخضر ثم أنثر علیها کمية وغیرة من 
الملح البحري ولا تستخدم سوی اللع البحري 


الا نت ند ules‏ الخشت: القظئة, 


ضع طبقة أخرى من الخضر ثم رشها أيضاً بكمية وفيرة من الملح واستمر في تکر ار هذه الخطوة 
لحين انهاء كمية الخضر أو امتلاء القدر. آخیرا رش الملح قبل وضع الغطاء یحیث يغطي الخضر تماما ثم 
ضع قوقه ثلا . يفضل أن تغطي فوهة القدر بورق الجرائد أو القماش الجبني ثم تربط بخيظ لع تفاذ 
التراب ولان الملح (aL)‏ قانه يسحب الماء من الحضر وسوف يهبط الغطاء والثقل تدریعیا aug.‏ عدة 
ايام یظهر الماء فوق سطح الفطاه. عند استخدام حُضّر تندرج في قائمة (الیانغ) تستفرق الاء وتا 
اطول حتی تظهر فوق سطح الفطاء. ot‏ ذاك, استبدل الثقل الوضوع بأخر أخف منه وزناً واترك القدر 
لدة لا تقل عن يومين او ثلاثة all‏ يمكنك بعدها البدء شي تناول الخلل: اخرج القدار الذي ترید أكله 
ثم أغسله بالماء البارد للتخلص من الملح ثم قطعه وقدمه JEU‏ 

لاضافة نكهة لهده الخللات یمکن وضع قطع من الکومبو مع غيره من الخضر و کذلك یمکن الجمم 
ین pi Bac‏ اع سن الحضر وستحصل على نتيحة مدهشة. 


التخلیل باستخدام اللح والنخالة( دقیق الارز الاسمر): 

اذا لم تستطم الحصول على نوغ جيد من النخالة: يمكنك استخدام الملح والدقیق مثل دقيق الأرز 
الکامل. استخدم نصف مقدار إلى ثلثي مقدار من النخالة مع نصف إلى ثلث مقدار من الملح. اخلط 
المقادير جیدا اتب ع الخطوات المذكورة أعلاه نفسها( رقم ۷ (i‏ 





1 
یا‎ | 
aa]! قي‎ AD we 


) خی مخللات الفجل الابیض : 


یتم تخلیل نبات الد ايكون ( الفجل الابیض) تحت الضفط في خليط من الملح و النخالة ( ۲/۳ نخالة 
مع ۱/۳ ملح المدة لا تقل عن ۳ آشهر ویمکن أن تطول مدة التخلیل إلى ٥‏ سنوات. هذه الخللات مفيدة 
بصفة خاصة للهضم و لتحسین حركة الامعاء . 


‘jo )‏ التخلیل باست‌خدام النخالة : 


إن اضافة نخالة الرز فى اعداد الخللات يزيد من قیمتها الغذائية لأن نخالة الأرز تكب 
الخللات الأملاح العدنية والفیتامینات وبعض الزیوت. كما تکسبها نكهة طيبة. 
© الخلل لمدة طویلة: (یجهز خلال ٢۔٥‏ شهور ) 
۱۳-۰فنجان من نخالة الارز أو القمح . 
۲۵ فنجان من الملح الیحر ی ‘ 
© المخلل لدة قصیرة: [يجهز خلال أسبوع إلى 
أسبوعين ) 
٠‏ قنجان من تخالة الأرز أو القمح.. 
ثمن الى ريع فنجان من الملح البحری . 


اخلط تخالة الأرز أو القمح المحمصة مع الملح خلطاً 







جيداً وضع طبقة من هذا الخليط في قاع برميل خشبي 
صغير أو قدرة خزفية مستخدماأ نوع واحداً من الخضر مثل 
الدايكون أو الفجل أو الفجل الأصفر أو البصل أو الملفوف الصيني. 
فطع الخضر وضعها فوق طبقة النخالة والملح ثم رشها بمقدار من خليط 
النخالة والملح وکرر ذلك في طبقات حتى تنتهي كمية الخلیط أو حتى تمتلىء القدرة. 
تاکد دائماً من الطبقة العليا هي طبقة الملح والنخالة ثم ضع غطاءاً خشبيأ أو طبقأ داخل القدرة 
بحيث يغطي الخضر والنخالة. يجب أن نستخدم طبقاً آصفر قليلاً من فوهة القدرة حتى يستقر بداخلها. 
ضع فوق الفطاء ثقلاً وسرعان ما ستجد الماء الخارج من الخضر نتيجة للضغط. يرتفع حتى يفطي 
سطح القطاء .عندئذ استبدل الثقل بآخر أخف وزنا وغطه بقطعة من القماش القطني و احفظه قي مكان 
بارد. عند التقدیم, أغسل الخلل با ماء البارد للتخلص من الملح والنخالة الز ائدة. 
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قطع الخضر مثل الجزر إلى قطع مناسبة الحجم وضعها في جرة او برمیل مع الیزو. ثم غطها 
) بعد إضافة تبات الکومپو lal‏ شنت ). لا تحتاح هذه الطریقة‌الی ضفط. اترك الجرة اوالبرمیل مدة 
طويلة حتی بتخلل الیزو الى داخل الخضر يجب الا بشطف الیزو أثناء هذه العملية. یمکن تناول هذه 
الخللات بعد شهر او أكثر. أوتترك لدة عام أو اکثر. يمكن اعادة استخدام الیژو بعد اخراج الخللات 
ان هذه الطريقة تعطینا مخللات شديدة ( اليانغ) مثل تخلیل جذور نبات الارقیطون أو الجزر Bal‏ سنة 
او سنتین وتناول قطعة صفیر 5 بحجم طرف الاصبع یجعل الجسم شديد ( الیانغ) . 


7 التخديل باستخدام ا لحلول اللحی: 


قم بغلي ٣‏ فناجين من الماء مع ملعقة صغيرة من الملح البحري واثرکه یبرد ثم ضع قطعة من 
الكومبو وشرائح الجزر والبصل والدايكون والبروكلي والقرنبیط والخيار وغيرها في جرة مع cle‏ مملح 
بارد على أن تغمر كل الخضر بالاء المملح ثم غطها بقطعة من القماش الجبنی. احفظها في مكان بارد 
مظلم لد يومين ن أو ثلا ثة. 


رر التخليل باستخدام صلصة التماري: 


لا يستخدم الضغط في هذه ay phali‏ اخلط صلصة التماري خلطأ جيدأ مع مقدار مساو من الاء 
وضع الخضر القطعة في هذا السائل حتی يغطيها تماما. إن إضافة بعض الکومبو یجعل هذه المخللات 
لذيذة Nae‏ وللحصول على نكهات إضافية صفيرة اضف كميات صغيرة من التوابل كالفلفل الأحمر 
أوأجزاءمن الأعشاب المختلفة. يمكن تناول هذه المخللات بعد ساعات قليلة إذا كانت الخضر مقطعة الى 
hen‏ اند ز قیعاه , أو يمكن الانتظارلدة ۴ ۵ أيام. عيك استخدام حضر ععبھا أكير ؛ يحب الانتظار هدة 
طول حتی تتخلل صلصة التماري إلى قلب الخضر . 


تخلیل الاومبوشي (مخللات عصارة الثمرة): ضع ۷ إلى ۸ قطع من ثمار الأومبوشي في جرة 
كبيرة ثم أضف الیها لیترین من الاء الدافی. قلب الخلیط واثر که لعدة ساعات حتی یصبح الاء وردي 
اللون وتأكد من أن السائل آصبح بارداً ثم ضع فيه الخضر القطعة. إن أفضل الخضر هي المستديرة مثل 
البصل. غط الجرة بقطهة من القماش الجبني ثم ضعها في مکان معتدل البرودة. لا پستفرق هذا 
التخلیل سوی ثلاثة آیام إلى أسبوعين. 


i 1ا ا قافتا تسار وه‎ alal F 

افحسل وراش للقوف عن بعضها د aS‏ لمسبقهبا ند 

نه اخلط پا gali‏ شا staal!‏ مه mil!‏ و حسفك is‏ نر قبل خسن 
he 9‏ 5 ۰ ۷ اھ vet)‏ 4۹ ۳ ۹۳ 
قوق cagalli‏ وضع قوقة دسلا گنیر | بعد هر وز EE‏ داد 
ستحد الاء يفظى اللفوف. ادا لم نحدت ذلك ضغ Wa‏ اكير 
نم اتر که فى مکان بازد لد د اسیوعین ولاحظه یومیا قادا ظهر 
* رس = | ۲ ~ amiji‏ سے ا | 
EE‏ على اس کج + ad‏ راز aul‏ 3 تحلص dä‏ کے ر ل تعسيل 


+ esd oad | jus تاگاء الباز د‎ 


م5 ) اختیار بعض الأطباق الجانبية والبهارات 


i ‘ =‏ | یت 1 z ۲ ۱ Pa i‏ = 
گت نتحسظطر Ok!‏ انی اختیاز استاس الا ضاقات الحد ده عند a Laa‏ له ec‏ ج نب _ لشکلات Aa‏ 
a i i‏ لے و سی 


سسثطبء تا بل نو auc‏ او حصضاقة: اے as,‏ اون تغعرقا 8 شالت حمسن ازواج ںی الا عضاء نمتل | لجس کسر احل 


56 کن تصنیف متاعب الا عضاء كافة من حيث الطافة الى زيادة فى الفساص al‏ صعف کے 


النشاط وبالتالى لا تو جد طريقة واحدة ثابتة للتعامل مع مشكلات الاعضاء فى الجسم قمی خاله متاعب 
Mia 3 al!‏ 
عندما پکون نشاط المعدة ضعیفا , یمکننا تقویته من طریق تقدیم طعام من نوعية طاقة شبه التربة 


مثل الخضر الطرية کالبصل أو القاسية مثل الیقطس. ودلك لان الطاقة التي تغذي العدة هی طاقة شبه 
التر بة. 
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کيا كك تفا لے لا et‏ بے د رط ا گا کس ا] اك ا 5 یق ۱ قب alala.‏ 
n =‏ = | 
1 0 
SSL a‏ عن يكم 3 ae‏ 
à‏ = 
j i 1 1 0‏ 
3 | | 
a‏ ےس ومست = emi‏ سی = پت اطم ات | 
hs h =‏ تے = # 
j =j 1 0 a | g‏ 
ے daa FE‏ الا 2 خرك | کی سک ki‏ | 
j 3‏ 
E Fi i 0‏ 1 
dani‏ الجر ةا La‏ سے كر قلت ۱ 
Pi =‏ و 


j i be 
ih, ۳۹ 
ہے اس عل و شع" مس عضا ` ات شتا‎ 
سيا‎ 2 2 
T ۳ a j ٦ | 1 
أن 4 4 ت‎ a| قاتعے‎ 
atl آودفی‎ (cal!) aaia ن‎ 
6 ۱ کے‎ Í | ۱۱ | 
ae ee سے‎ ee | uth =e - 


اق | | ae F‏ 
وان اسر کے حا ٤‏ له سنا يله طاسب في 





| | | 11 
فضا qt‏ حل 9 al æ _ Ig‏ 
وخر م har!‏ 1 
i 5‏ 
۶٤ ۱ 5‏ ۶ 
فل قب اتس شع الچ 
:= 5 | ۰ | ا 5 
لتغلنا از 70۳ ۳ ۱۳۳ & Lit‏ کک ت ۱۳۳۲ 
i i‏ = 
۱1 
سا apoie‏ ايف ماوت 
و i‏ 
قم lali 4 dol‏ له +١‏ 
Fe i‏ بر اس 7 
i, ۱1 + 8‏ 1 ۳ 
سیب 1:3 11 نت۳ fe] +L‏ نأ ند " | 
بی پر از 





سے 


a 1 لو ة‎ 9 5 sl 
( im 5 تکل للك قا شیف | یت‎ 
F, i 


a ۲ | 
ر‎ P L الغداتى‎ Lie Lb) ۴ Lae | 
= 1 k 


Ja i‏ ال اه | Val Pee‏ | لس ام 


کے 
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اسمئلك لا طباق A Lo‏ ودهارات محد و ده 


۱ الکبد والرارة: 
أ- سبب یندرج في قائمة (الین): 

١‏ )الأوميوشي (رقم ۱۱۱): تناول قطعة واحدة من الاومبوشي لمدة عدة آیام. 

)٢‏ آوم ۔ شو کوزو(رقم ۲:۵ ): تناول فنجان واحد في اليوم ولعدة آیام. 
ب سيب يندرج تحت قائمة (اليانغ): 

(TEV اضف عصير التفاح إلى مشروب الكوزو [ رقم‎ )١ 

AYET عسل الأرز) إلى مشروب الكوزو (رقم‎ Y) أضف ملت الشعیر‎ (Y 

(Y‏ صب شاي البانشا الساخن على أوراق الشیزو وتناول الأوراق واشرب الشای 

| رقم ۱۲۱ ). 

(NYE ۰۱۲۲ خل الأرز أو خل ثمرة الأوم (رقم‎ )٤ 

(o‏ التفاح المطهو او الشوي بالفرن. 

1( الكراث الطازج (رقم (TA‏ مضاف إلى حساء الیزو أو طبق الخضر. 





pal! ۲‏ الدقیق والقلب : 


أ- سبب یندرج في قائمة (الين): 

اذا كان سيب التاعب یندرج في قائمة ( الين) فان هذه الاضاقات ساعد فى 
علاج هذه التاعب عندما تؤكل لدة ۳ all‏ أو أسبوع. l‏ 

۱) التماري . بانشا أو غومازیو ۔ یانشا (رقم ۲۰٢‏ - ۲۰۷) لا تنس اعداد هذا 
الشروب بالطريقة الصحيحة: ضع آولا صلصة صویا التماري أو الفومازیو في 
الفنجان ثم صب علیها شاي البانشا. 

(Y‏ شاي الاومبوشي (رقم ۱۱۹): ضع ثمرة الاومبوشي في الفنجان ورشها 
بقليل من صلصة صويا التماري ثم أضف شاي البانشا الساخن. 

۲ ران- شو (رقم ۲۰۹) , تناول فنجان في اليوم لمدة حوالى ؛ أيام. 


ب - سبب يندرج تحت قائمة (الیانغ): 
يؤدي هذا السبب غالبا إلى الإصابة بالأزمات القلبية والنصيحة هي: 
)١‏ عصير التفاح المفلي أو المسخن (رقم .)۲٥٢‏ 
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اف 


1 | 1 1 pa - 1 1 8 1 r 
الیطۃ | اد حمر ( ,وم نم تنأولوا السماء انلطهه مع عصی د.‎ gl! | 
F | 2 ۳ ۳ | i Cc | = 1 1 7 = 1 =j +i] 1 | ۴ {4 
damals قليل شین‎ dal! على رسن الصصل 2۱ بيقن اامطعء مع فقظر السيناكئ تم اضيف‎ 1 
اج 4 ہیں ۱ ۰ | 1 اد ۳ چ‎ 1 
ae Ly! ۰-۲ د الد شي الوح لته‎ Diaa تتاول‎ HLE tte 
4 || الما اليد‎ ۳ 
الطحال والینکریاس والمغدة‎ 
| آ ے سنب وو ے كن قائمة | ا لسن‎ 
ےہ ےو خی در‎ 
al f هنا داع الوا ال‎ dice! د للق گے لقنا لما سس نقكم السا کا‎ rasa 


۲ 


مرض شود كين Hodgkin's‏ اللدان يزيدان مع تناول السکر والحلیب و الشوکا له 


he‏ ھی tor‏ نا 


etl Lt | 3 aM |‏ ۳ سر ا 
7{ ۵ و سيق سین الخو کی لخوز و | a‏ = { 





is |‏ مرك al LES‏ گر al dia‏ ات ف البه هر نلا a‏ الماع ۱ 
نے نو 8 i = x‏ = ميا 


Hig 


gda! |‏ تمرة البلوظ او الحوز هه الكوهيو داصنیفوا صلصة ضونا التعارى. ای نوا 


7 “1 1 ذا Le‏ ل ہے لی تم ۱۱ انا 
فان ای شبحايين من Jaala] E.‏ لمت قد Yo‏ نت = 1 Ay‏ تسا ھ . 


i ۱ ۲۱ - Le | alae a = 8‏ 
qo‏ تشم تىقا تاه الك ار سے | "سی اسا نا gual! aala‏ كل 8 
r = 7 ۳ 1‏ 


لضا س سلفیيیے نكر تحت قائمة االناته ا 
: وت a‏ = 


| تا 1 
| 4 ۱ ۴ 


لی الکوژو (رقم (TEV‏ 


L | 
مسيم ویے‎ ےمسیسصا١‎ ١ 


۲) الاماساکی 


gj ۱ ١ sir 
السیتا کن‎ ja agla قم‎ || 


. ال السائل و اش نك‎ gy heal 





| daal 
kal تہ و‎ - i 24 








٤۔الرئة‏ والأمعاءالغليظة: 
أدسيب یندرج فی قاكمة (الین): 
)١‏ جذور اللوتس مع الکوزو (رقم ۲:۸ ]. 
(Y‏ الفومازیو مفید جدا في هذه الحالات (رقم ۱۰۱). 
(Y‏ مسحوق الاوميوشي الحمص بالفرن (رقم ؟١١)‏ مفید في هذه الحالات. 
یصنع من خلط بعضا من هذا السحوق مع الماء الساخن أو الشاي الساخن واشربه لان 
له فاعلية كبيرة في علاج متاعب الجهاز الهضمي ہما في ذلك الدوزنطاريا أو حمی 
التيفوئيد. تستخدم هذه الوصفة لدة ۲ إلى خمس alll‏ كحد أقصى. 


ب - سبب يندرج تحت قائمة (الیانغ): 

)١‏ قطم الد ایکون وأضف dall‏ الزنجبیل وصلصة صویا التماري (رقم ۲۱۵). يمكنك 
تناوله هكذا أو بعد أن تضیف اليه ماءٗ ساخناً وتخلطه به واشربه. 

۲) أعد عصير جدور اللوتس (رقم ۲۲۲): ابشر جذور اللوتس الطازجة ثم اعصرها 
پاستخدام قطمة من القماش الجبني حتی تحصل على ملعقة صغيرة أو اثنتین من 
عصارة هذا النبات التي بمکن تناولها بعدة طرق: 

- اشرب السائل كما هو. 

- !شرب السائل بعد تحليته باضاهة قليل من مشروب الأرز. 

- اشرب السائل بعد إضافة شاي ساخن أو ela‏ ساخن. 





: الكلئ والمثانة‎ ô 
سپب یندرج في قائمة [الين):‎ - | 
.)۱۰۵ بهارات التکا (رقم‎ ) | 
.)۱۰۷ شيو - کومبو ( کومبو مطهو في صلصة صویا التماري) (رقم‎ (Y 
.)۲۳۷ مشروب بقول الازوكي مع قلیل من الملح البحري (رقم‎ (Y 
.)۲۳۸ مشروب الفاصولیاء السوداء مع قلیل من الملح البحري (رقم‎ (t 
ب ۔ سيب یندرج تحت قائمة (الیانغ):‎ 
ا-الد ایکون البشور مع النوري المحمّص الهروس والفتت (نصف إلى ورقة کاملة)‎ 
التماري ثم يصب عليها الاء الساخن أو‎ Ligue قليل من صلصة‎ Legal! یخلط ویضاف‎ 
شاي البانشا الساخن ثم یشرب.‎ 
' مشروب الكومبو (رقم ۲۳۹) أو مشروب الکومبو. شيتاکي. یمکن اضافة بعض نقاط‎ -Y 
من صلصة صویا التماري لإكسابه طعماًمقبول‎ 





il 








يمكن أن نترجم هذه العبارة حرفياً كما يلي: «سیف أثري تتو تتوارثه الآأجيال من جيل لآخر في العائلة, 
وعادة ما يخبأ هذا السيف في مكان سري بالمنزل كالكنز الثمين ونادراً ما يستخدم: ریما مرة أو مرتين فی 
الحياة ولا یسل هذا السيف الثمين من غمده الا في المواقف الخطيرة. وهو سيف حاد فرید وان لم يحسن 
استخدامه. تعم الفوضى ولد لك يجب أن يحتفظ به مْخبَا في مكان أمين. 


وقي الطب الشرقي. تحتل الأعشاب والعادن ذات المكانة والاحترام المشاب بالحذر والحرص وبصفة عامة 
ليس هناك حاجة إلى الاعشاب او المعادن لعلاج الامراض الجلدية او أمراض القلب أو السرطان بل یکفی النظام 
الفذاتي مع إعادة تفيير طريقة الحياة كعلاج. ولكن قد نتعرض لبعض الواقف الحرجة نحتاج فيها للجوء إلى 
الأعشاب والمعادن كما في حالة الضرورة أو عند نقص القدرة على الهضم. ٠‏ على الرغم من ذلك فلقد نسی الناس 
آخیرا معنى هذه العبارة وأساؤوا استخدام العلاج بالأعشاب والعادن وهذا يؤدى الى اضطرابات وصعوبات ولد لك 
نود آن تعرف الناس Soles‏ وقواعد الطب الشرقي. 


ان da yal!‏ التامة بطب الاعشاب الشرقی بتطلب ستوات عبد نك 2 لین الدد اسة ولکن بجر 2 در اس (ont!)‏ 
و(الیانغ) یتضح لنا هذا العلم ویسهل علیثا درسه. 
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a‏ تخب isl‏ ن تختار 


الواد الشعالة =th‏ لتى لیس ,لها 
آثارا جانبية على الاطلاق 


×تداؤی؛ وهذا الدواء له 
شاماية كبيرة بدون اية 
اثار جانبية. 

ب) الدواء ذو ud phi‏ 
التوسطة أوشو.ياكو 
Chu-¥ aku‏ شو تفلي «مستوی متوسط: وهو نوعية قد تسیب أحيانا بعض الاثار الجانبية وقق حالة 
tll‏ أو حسب الوق تة 

>( الدواء ذو المرتبة الدنیا أو جي . ياكو. جي 66:۷8۷ تعني «مستوى آدنی» أي أن هذا الدواء 
یؤٹر في علاج الاعراض ولكن له أثارا جانبية. 

والقاعدة الأساسية هي أن تحاول الحصول على الدوا + ذو المرتبة العليا عند اللجوء إلى التداوي 
بالأعشات. 

؟- اختیار مواد يسهل الحصول علیها Jia)‏ الأعشاب والحشائش والمعادن) ومتوافرة فى البيئة 
المحيطة بنا وهذا مبدا اقتصادي وبيئي. 





؟- يجب ان نصل إلى درس وفهم واضحین Taat‏ (الین) و( الیانغ) قبل استخد ام الا عشاب والمعادن كفلا ج. 

É‏ يجب الا نستخدم الا الحد الادنی الللازم من الدواء ء وباقل عدد ممکن من الرات وتنطيق هذه 
القاعدة أيضا على الدواء ذو الرتبة العلیا الذي ليس له أية آثار جانبية. 

- الحقيقة أن اية Babe‏ بمکن أن تتحول إلى دواء إذا ما فهمنا البادی الأساسية ل ( الین) 

و( الیائغ) 

أنواع at ght‏ المستخدهة: سوف يتضح LU‏ من خلال الامثلة التالية أنه من المکن تحویل a)‏ مادة 
الى دواء شريطة أن یقت ن هذا بالفهم الواضع ل (الین) و( الیانغ) ٠‏ وها هذه الأمثلة الا قلیل من آلاف 
الأمكلة الموجودة بالفعل. 
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۳ 


التباتات 


۱ نبتة القنادیل او نجمة الصیاح (Ipomoea Purpurea)‏ 


اخلط ۳ غرامات من البذور والاوراق وقم بغلیها وشربها. وهذا الشروب یستخدم: 
© كشرية ints)‏ قوي ). 
© لتقليل تورم الساقين او البطن نتيجة لاحتباس الماء. 
٭ لعلاج النقرس والروماتيزم أو التهاب المفاصل. 
© يمكن طحن اوراق نبات نجمة الصباح الحافة وعضرها ودعك الجلد بهذه العضارة لابطال مفعول 


السموم الناتجة عن لدغ الحشرات. 
۲ نبات اذان الجدي السناني ) .(Plantago lanceolata‏ 


ينمو هذا النبات في كل مكان ويفضل ان يجفف فى الظل بعيدا عن ضوء الشمس الباشر. 
قم بغلي ۲۰-۱۰غرام من النبات الجفف وتناول هذا الشروب ذو الفاعلية الكبيرة يساعد في علاج: 
© آزمات الريو والسغال الدیکی. 
۵ راض الکلی۔ ۱ 
۾ التبول اللاارادي. اب ۱ 
© الصّداع. 
pal ©‏ اضر القلب. 
© الامساك. 
© مرض العصاب. 
© تقویه الحيوية. ۱ 
© البواسیر. % 
© أمراض العیون بصفة عامة. 
© أمراض النساء بصفة Aale‏ ہما في ذلك الام البطن بعد الولادة. 
© تسوس واوجاع الأسنان. 
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۴ نبات الغرنوقي (ابرة الراعي): 


Geranium maculatum (jc! الغرنوفي[ ابر 2 الر‎ ole 
آب ) : یعحصد هنذا‎ pal! يسمى كدلك الغعرنوقي البری أو قدع‎ ( 
النبات في شهر یولیو «تموز» او أغسطس «آب. عندما تتفتح‎ 
الزهور. جقف التبات بأكمله في الظل. قم بقلي ۲۰-۱۰ غرام‎ 
من النبات المجفف وتناول مشروبه. هذا الشروب مفيد‎ 
في وفف الإسهال أو علاج الامساك حيث آنه يعيد حالة‎ © 
الامعاء الى طبیعتها.‎ 
لعلاج متاعب المعدة والامعاء.‎ 
لعلاح نز لات البر د والصداع.‎ 
لالتهاب الثانة.‎ 


8 6 © 


لالتهاب الخصية وخاصة الناتجة عن مرض السیلان. 
© لالتهابات الرحم وإفرازات الهبل 
jal J i‏ الحيوية eel dalal!‏ 


pod. tet‏ الیرسیمون اوالکاکی: 
یعرف ایضا هي لینان وسوریا ياسع nda padla‏ 


یشید. البر سیمون Diopyros kaki)‏ ) النىء فی Me‏ 
© متاعب القلب الناتجة عن مرض البری bos‏ = 
© الوفاية من تصلب الشرايين. ” 
© علاج الصداع نتيجة لتناول المشروبات. 

اما البرسيمون المجفف فهو مفيد لابطال مفعول 
السموم الناتجة عن تناول الأسماك أو المأكولات البحرية ويفيد 
کاس زهرة ثمرة الكاكي في وقف الكّحة وكذلك الفواق 

:حازوقةء . قطعه جیداً ثم اغله وتناول مشروبه. 


٥۵‏ نبات الحنسنغ: 


alec | a gaii Cf 11 3 TE 
3 بے مك سب ر مدر‎ F] 
5 iB ۱ Ti - 5 ۳ و‎ j + r 
2 1 = لی‎ a! = z -= Ms لی‎ Ji صي‎ 1 
۳ T ۱ [xs 1 ۱1 ۰ 
ای مد‎ E EN = ول‎ ee و مسں آ الح‎ 
د‎ 


| ١ = | at t. =ï j 
: i پے در هن‎ in ala [| 
کی كلك سے اف تيو محر ايا 8 افق لو یا‎ — 4 


5 ی‎ = . | 13 i 
اخچت و چ سئلے تك‎ 4 air عند قا ہچ ان ات كنات ال‎ 
a ۳ = $ 3 3 3 


8 
(اليانغ) ويمكن غلي مقدار ضئيل منه وتناول 
مشروبه الذي یجمل اجسامنا نتفق مع خصاثص 
) اليائع) jo! “Sd‏ سن Jaleo‏ حرعة مر als‏ 
حتى 28 يصاب الجسم بتقلحص شدید فیصاب 
القلب والاوعية الدموية بال انقياض ویصید 


التئقس صنقفنا وتحسه الحسم كله با دا ولا 
یا ۳ اس 5۶ے ۱ F‏ ۳ 


2 ہے یت -yi‏ 
پصسع کا jH‏ سی ال 


ربما نظن مخطتين أن کثیرا من شعوب 
الشرق الاقضی يكترون من استخدام نبات 
pact‏ غولكن الحقيقة Y agia fa 8 ‘A‏ 
پستعملوته آین | طوال حیاتهم ولا يلجا لاستخد امه 
سوی عدد فلیل جدا من الناس عندها يصضيعون 
مرضی ويتصحهم الطبیب بتناوله لفترة 


محل و د 5 و يعرصن me‏ متا عب موحل ذ ص 


في نظام الماكروبيوتك الفداتى ٠‏ ەستحدخ 


نبات الجنسنغ 


مع شاي مو" mu tea‏ " وقي هذا 
الشاي توضع نسبة من نبات الجنسنغ متوازنة مع 
عبرم من الا عشاب ولذلك Fi HŽ‏ یشکل خطورة 


حتى ادا شرينا شاي مو كل يوم . 





Faaki ااخظت‎ 
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x 


l‏ د مخ x gg‏ هس 





٦ ۱ 


٦"‏ )الحیوانات 


في نظام gue SU!‏ يندز اللجو ال 


3 i A ' 7 ۱ 1 ا ا‎ fe ۳ i 
ن 5 ۲ قشم‎ cee انز‎ (E د‎ 1 Fa و‎ ile ۳ اح تس‎ = 


آلحیو انات لها pall‏ طبي ويمكن | due) ise‏ ند وا و شل ت eas‏ ااعتل الى تسیر بعضیا تالف Oka l aa!‏ 


التي توضح كيف ولماذا كانت الحیوانات تستخدم فی الطب الشرقی التقلید : 


5 . سمك البطلینوس: 


"i = 4 7 : if aĵ / ۳ 5 5‏ 
تسكن حبر لحم سمك palia!‏ سس شی قرن حتی یصیع مسحوقا اسودا meni‏ اول هذا 
: : و 
لستخوق: 


© لول الا =the tna‏ ےد ithe‏ یس ۱ 
id 1 i ۹‏ لا 
لعلاح لا a‏ لا لحل وال نیز یا 


۾ لتنشيط تكوين حليب الام. 


۷ - قشرة الکر کند : 


ali =‏ = 7 ۱ 3-44 و 5 | و = bre‏ || ={ 
ر کے لششرۃ | فى کر ا رہ مر daii‏ نم اطحنها be‏ على مسصحوق آسود . شاول من بصسف darla‏ 


\ ددا i = An a ba + - i‏ . 
إلى ملعتة صفیرة هن شد اسحوق مع قليل من الماء مرة 1 رتس یومیا. 


ينصح بهذا فى الحالات التالية 
ف الإصاية بالحصية أو ما یعرف «بالحميرة». 


a‏ | لتهاب الصضد: è‏ ڪر |= الخضید : dal \ ۳۹ i‏ ء 
Fd ; Re 3‏ 3 24 1 گا" 


أنواع اخرى هرن اد وز al‏ 


۸ الحیار: 





N ۳ 3 1 | 

ليس لحيوان الحبار البحري عمود فقري بل عضمه رحوة شمافه ولینه يمن نعریصها للحراره هر 

2 z = EL L 1 = ۳ 1 e 1 kA . ۹ = 3 al 
لفرن حتى لقرمشه ثم طحنها للحصول على مسحوق اسود متل البودرة. ينص بساول هدا السعوق فى‎ 


© نزيف الرحم. © آلام في منطقة الحوض. الرحم أو المهبل أو القضيب j‏ الخصية. 
a‏ إفرازات الهیل. © التهابات الاذن «الجارية». 
ھ العشى الليلي: ما يعرف عند العوام ب «العمی الليلى.. 





| لعطت التقلبدی ١‏ تر ol‏ تالا غات ولعافت 


nF! دودة‎ . ۶ ۹ 


ETE MERE‏ سس تسر نع تعلی guall‏ ا عل سائل شقن 5 الا التالية 


Goa als 3! alla Adala daai pads! po ©‏ © التهات الت 


i i ۱ Fi 
الحسعم ٭ بساعد على ادزار لیول.‎ © 
او‎ 7 ١١ 
ز ۵ لے‎ heated 9 4 
395 1۳ =a a - - 8 1 ۱ - i 
F- نفد ۽ حة أنه وار حا عدد ی سای‎ AGN on استعمل اصطلیاء السزق التملیدیون بت ردان عل‎ 
-= اہ ے ۹ = سنا‎ r = a ve 7 0 
= | |) t= i ij ۴ 3 = 3 11 
ل ا لی تو د از ته‎ et ا لسع اس‎ iil تس‎ 


یصنف اطیاء الشرق التقلیدیون بنت وردان حسب مفهوم »الب و اليانغ» یائغ کثیر | مبرهنين ذلك 
علی انها تستطیع الحياة بعد انفعار 33 زین كثيرا ). واذا ee‏ قی القری تھی اک انق 
و ستعمل کی الحالات الثالية: 
©الزكاء او الرشد, 


ےا 


۱ ۔الضفدعۂ الخضراء: 
الضقدعة الخضراء الطلوی٭للاستخدام Lis‏ هی 


شقدعة المطر»؛ بظرق متعددة للاغراش الظبية الظبيعية 


از سد 
[i = ۳ |‏ = = 
! ان سط جسم هدم الضنفدعهة مقطى سائل r H‏ وعند وضه هد 


| 


= | = =a 
يداوى حروق‎ 


ب ) عند تحقیف هذة الضشدعة . تقك على ۲ آو agii‏ وتناو‌ل 


فى خلاع مركن السیلان والار مات الر digs‏ 
ma ae =‏ 





۳ - جلد الثفنان: 
نمکن نحمیصرر علد التفبان TESI‏ الد نر ac‏ عنها اٹلا عملية else = paul!‏ | زقیق PES‏ ۵ لیس الخلد 


و E i‏ ایضا بٹوب الجبه ‏ هد الفضاء لس Ee‏ یضار الى تثاه له نمقد | ته ۰ al were al pe‏ : نھگ علیه و تنا له تسيو Üa‏ . 


وشو مفید: 

9 شي جميع الأمراض الجلدية. 

© لترطيب البشرة ونعومتها واكسانها Lacy)‏ 
وجمالا وتختقی LGN‏ والشامات. 


pal 9‏ اض العین. 





© نزیف aall‏ والبواسير. 
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ii = = = 5 11 a = 1 | ۳ 5‏ بط = > | 
بعد صیدھ وذيحة. يضار الى بعريصة الى ذراحة مرتقعه من الحرارۃ نم يسحق حتى يصير مسحوقا 
Lian‏ وا i Ala ti = aaa ES be‏ 1 : = 11 
سدق ا سا چیا نا ae ۵ jp‏ بواقه 6 لين 1 H‏ مایت شی آلیوش: وهی الحالات التالية 
© تشاع doo‏ الس Dl‏ 
ا a‏ ” 





14 . الشعر : 


LN |‏ ےک ri is‏ اد كافا ۳ F‏ ۳ 
حسجو Heal‏ شى مهار و حدى لا حتراق الکامل: نی بیج الشعر نواد از ت سود اع از هاد : عندها لحد 


: f 0,05 : پر کے‎ aE کے 11 + کا‎ ۱ i. icin 
حن وشو مقید‎ Metki al الستای‎ Ce فلیل‎ wi الود‎ aub د سعسبر ۱ جوا لی عدر مات | فق‎ daala 3! قل‎ 


أب "اند 


å f; 1 5 1 z ۳ ` «| 1] ۱ ti = E 


© الصفيرة «الیرقان» ٭ لراقبة ازمات الاعصاب عند الأطفاا. 


= ی 
a‏ سا 


هدا العلاج مفید اذا استعملنا شفر د كرى لعالحة انتى وال كس صحيح: إذا طبقنا نظرية ال ([ ین 
3 ےا ٭ z‏ ب ا 


at 0 | al j i ۲ - 
۱ ad = Wal! LS لاله ]+ تفع‎ - 
يصبح ج دو معبى اکر‎ ٠ | يأبع‎ 





۲ 4المعادن 


۰ . اللؤلؤ: © © 
© 


ty i 0 ۱ 8 : ۲ ٠ 5 j 8 ="‏ ‘ 
شطع ن وؤ الطبیعي Lalat‏ صفيرة باستخدام شفرة الحلاقة كي نحصل على ۱-۰۲ alye‏ 
هن ا اسحوق يسكن ajali‏ قضع قلیل هن الماء 1 الشای تعطلی شی الحالات التالیة : 





الظب اتتقلیدی الشرقى ح سالا عشات وا تعادن 


© لتنفية الدم من الدهون الحیوائیة أو الاطعمة الدهنية ذات نسبة عالية من الشحوم. 
© لمعالجة أمراض الكلى( بفضل قدرته على تطهیر الدم من الدهون والشحوم المذكورة أعلاه). 
١‏ الذهب والفضة : 
في الهند كانت شرائح الذهب أو الفضة تقدّم للضیوف من النبلاء وبالطبع كانت هذه الشرائح 
رقيقة جدأ إلى درجة يمكن للانسان أن يبتلعها. و كان يسود الاعتقاد بان هذه الشرائح تتميز بما یلی: 
٭ لها أٹر مهدی. © تفع في علاج الشخصية العنيفة. @ ساعد في شفاء متاعب العیون. 


دمح PARI‏ و الکو نات 





في الطب الشرفي التقليدي. كان يستخدم أحياناً عنصر بمفرده( عشب أو حيوان أو معدن) 


0 
= 





کدواء ولکن بعض الامر اض قد تتطلب دمج عدة polic‏ وبعض الاعر اض الاخری تحتاج الى dials‏ 
معقد ة ومركبة للوصول إلى الفاعلية الطلوية ولذلك يحتاج الطبیب القائم بالعلاح بالأعشاب إلى 
الفهم والفطنه كي یحسن اختیار واعداد هذه العلا جات. ولکن یوجد مبدا وقاية عامة وهی 
کون ۔ شین . سا . شي 
(اللك . الوزیر .الساعد الخادم ( 


اذا آردنا أن نعد دواء تحت قائمة (الین) فيجب أن یکون العنصر الأساسي الداخل في تکوینه 
(ین) ولکن لیس بمفرده بل نحن في حاجة لإضافة مقد ار صغیر من (LS)‏ کی یساعد (gall)‏ فى آداء 
مفعوله. یمکنك تجربة ذلك بتناول بطيخة فستجد انك تستمتم بطعمها الحلو اکثر باضافة قلیل من الماع 
الیها الذي هو (یانغ). حیث أن استعمال (الين) مع (یانغ) قلیل يصبح أفضل. كما یمکننا أيضأ اضافة 
مقدار ضئيل من (البن) ومقدار ضئیل من ( اليانغ) إلى هذه التركيبة لنحصل في النهاية على دواء 






ويرجع إلى الطبيب المتخصص في العلاج بالأعشاب تحديد أنواع المكؤنات الداخلة في اعد اد 
الدواء Lady‏ لخبرته وحكمه على حالة المريض ومايحتاج إليه لتحقيق الشفاء. 
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الکمادات واللرفات 


7 
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۲ 














1 
| 
فا 





| سکب 





الفلاتيل) على موضع خارجي 
سائل ثم عصرها. منها ما يكون 
ساخناً ومنها ما يكون بارداً. 





واللزقةأوالكمادة 
اللا صقه. تتكون من خليط 





ناعم عجيني رطب شبيه Boles‏ 
لاصقة يكم نشره علی سطع 
الجسم( لزقة) او يوضع بین 
طبقتين من الكتان أو الشاش أو مناشف أو الموسلين ويوضع على سطح الجسم ( كلزقة). 






واما القربة او الحشوة فتحوي مادة أكثر صلابة توضع داخل قطعة من القماش۔ Lal‏ اذاكانت 
هذه المادة سائلة doled‏ ما توضع في كيس من المطاط. وتسمى عندئد (قرية). 
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۱ صيد لية المشرل 


۱ - كمادة الزتحبیل او ضمادة الزنجبيل: 


الحتویات والادوات : 































- جذور زنجبيل طازجة: والحصول علیها الیوم لیس بالامر العسیر 
فهي توجد في محال الأطعمة الطازجة ومحال السویرمارکت, فاذا 
اشتریت كمية كبيرة منها فالافضل تخزینها كالتالي: قم بدفنها في 
رمل جاف داخل اصیص الزهور على سبیل المثال. احفظ هذا الوعاء 
في معان بارد جاف. وبهده الطريقة تظل حذور الزنجبيل طاز حة 
لوقت طویل, فإذا لم تستطع الحصول على جنور الزنجبیل الطازجة 
عاستعمل مسحوق الز نجبیل. 


وعاء كبير وثقیل ذو غطاء. ينبغي أن يسع الوعاء على الأقل ٤‏ ليتر من 
السائل وينبغي أن یکون الوعاء مجهزا بحیث تبقی محتویاته ساخنة. ولذا یفضل استخدام cles‏ مصنوع 
من الفخار مطلي بمادة الاینامیل (فخار محروق). 

.۶ لیتر من الماء. 

- ميشرة : ویفضل استخد ام مپشرة مصنوعة من الصيني او البورسلين. 

منشفة حمام كبيرة وسميكة. 

منشفتين أو ثلاث من مناشف المطبخ الأصغر حجماً. 

- كيس قطني صغیر يمكن اغلاقه بإحكام من طريق خيط تتم حياكته من الداخل. اصنع هذا الكيس 
بنفسك واستخدمه فقط لتحضیر ماء الزنجبيل. فإذا لم یتوافر هذا الكيس فستحتاج إلى منشفة قطئیة 
صغيرة او قماش الجبن وخليطا او بعض شرائح المطاط (قفاز من المطاط). 

- جرائد قديمة أو قطعة من البلاستيك ( ككيس مطبغ) . 


أحضر ٤‏ لیتر من الماء لفليه في وعاء مغطى. قم في الوقت نفسه بفسل بعض جدور الزنجبيل 
الطازجة. وعليك إزلة البقع السوداء ولكن لاداعي لتقشير الجذور. ثم ابشر الجذور بحركة دائرية و لا 
تفعل ذلك من آسفل إلى آعلی: لكي تتفادى تراكم خيوط الزنجبيل على سطح المبشرة. 


لتحضير ٤‏ ليتر من ماء الزنجبيل تحتاج إلى ١4١-٠٠١‏ غرام من الزنجبيل المبشور. ولا يمكن 
معايرة هذه الكمية لأن التركيز الطلوب من ماء الزنجبيل قد يختلف من Age‏ ولأن بعض الجذور تحتوي 
على عصارة أكثر من غيرها. من جهة أخرى. إذا لم تستطع الحصول على جذور الزنجبيل الطازجة 
فاستخدم من ٣٠۔٠٠‏ غرام من مسحوق الزنجبيل لكل ؛ ليتر من الماء. ثم قم بلف الزنجبيل المبشور 
أو( مسحوق الزنجبيل) شي كيس. يقوم البعض بوضع الزنجبيل مباشرة في الماء الساخن ولكن عدم فعل 
ذلك يعد أكثر يسرأ ونظافة وأماناً. وتميل جزيئات الزنجبيل إلى الالتصاق بالبشرة مما يسبب تهيجاً 





عانا Jb Agi‏ بل امین ات جم ج داج یل نشور[ وا ی أغلق اتکس 
باحکام. ادا لم یکن لديك هذا الکیس. ضع الزنجبیل في وسط قطعة قماش قطنية رطبة او في وسط 
قطعة من قماش الجين ثنائية أوثلاثية الطبقات. قم بطي الحواف لینتج عن ذلك كيس صغير ثم اغلقها 
بخيط أو شرائح من المطاط ولا تشد «ربط» القماش بإحكام شديد حول الزنجبيل. ينيفي ترك مسافة 
كافية في الداخل للسماح للماء بالدوران في المحتوى بأكمله. وينبفي أن يكون الماء عندئذ في مرحلة 
الغليان . وقبل فعل أي شیٗ آخر. قم بإطفاء اللهب حتى يغلي ا ماء برفق. الرجاء ملاحظة أنه منن تلك 
اللحظة وصاعدا ينبغي. سواء عند تحضير الزنجبيل أوعند وضع كمادة الزنجبیل أو إعادة على els‏ 
الزنجییل. عدم الوصول بالسائل إلى درجة الغليان بالكامل. فعند نقطة الغليان یتم سريعاً تدمير 
المحتويات النشطة لماء الزنجبيل. والان اكشف الفظاء. مادا كنت تستخدم الزنجييل المبشور الطازج 
فعليك عصر الكيس جیدا في الوعاء قبل القائه في الماء الساخن ثم قم بتغيير الغطاء. اترك الماء يجيش 
قليلاً لخمس دقائق. وسيبدأ السائل في اتخاذ لون مائل للاصفر وعلی ذلك فسيأخذ في اطللاق رائحة 
فوية للز نحبیل. اذالم يحدث ذلك قاعصر الکیس قوق الوعاء مر ة او nisl‏ تنتمن باستعمال عودین او شع aS‏ أو 
ملعقة خشبية. أطفئ اللهب عندما یصبح السائل (pale‏ وأنزل الوعاء. وعندما api‏ بوضع الکمادات فان 
ماء الزنجبیل یمیل إلى البرودة تدریجا. ولكي تکون كمادة الزنجبیل فعالة ينبغي أن توضع وهي ساخنة 
إلى حد La‏ ولذا فقد یکون من الضروري Bale!‏ تسخین ا ماء لفترة قصيرة أو قد يضاف اليه القلیل من 
الماء المغلي. ویمکنك بدلا من ذلك أن تبقي علی ماء الز نجبیل ساخناً اک مرج اش ند وضع 
الکمادة. وبالر غم من رفضنا الدائم لاستخد ام الکهرباء عند تحضیر الاطعمة أو الشروبات قانه یمکن 
استخدامها في هذه الحالة . 
ماء الزنحییل: 
يصير السائل جاهزا الآن لااستعمال في عمل الکمادات ولکن ماء الزنجبیل یمکن استعماله 
كذلك في عدة أغراض غير عمل الکمادات: 
- يمكن إضافته إلى ماء الاستحمام. سواء لأخذ حمام كامل أو جزئي كحمام للورك أو 


اليدين أو القدمين. 


ولقد تم وصف هذه الطرق فيما يلى: 


استعمال کمادة الزنحسل 

اذا كان الشخص لت مد سيتم علا جه راقداً على الأرضية فاحذر أن تسکب ماء الزنجييل على 
أرضية خشبية فهي تدمر الخشت.. ولتفادي ذلك ضع أوراق الجرائد أو البلاستيك على الارضیة. - وينبغي 
على الشخص الذي تستعمل له الکمادة أن يرقد شي وضع مریم. - وينيفي تعرية الجزء الذي سیعالج من 
اسم توا 


| 


| 
اکسا باتاوا لكر قات 




















#یمکنك وضعها بتفسك على حسدك ویک الا بر و الا کتر امانا lay‏ علية ان یوم صدیق لك بذلك: 
قاد ا كانت ند ناك سد‌ید ة الكسباأاسية او ۱ او ْٛ گنت سنگر و الك ج فقد يكون الأفضل از تر اع slaa‏ مطاطی. 


قم بعلي منشفة مطبخ قطنية. ارفع الفطاء عن الوعاء ثم اغمس وسط المنشفة في ماء الزنجبيل 
بینما تمسك بطرفیها. ارفع المنشفة خارح الوعاء ثم اعصر الاء الز ائد داخل الوعاء. ویتطلب ذلك قلیل 
من التدويت لان أفضيل ١‏ لنتائج تتطلب الا تعصر ماء اکثر مما ينبفي أو اقل مما ينبغي. ضع الفطاء والان 
قم يفرد المنشفة لبرهة. وينيقي ان یتصاعد منها بخار. اعد طى المنشفة بالعرض المطلوب (حسب 
المنطقة المعالجة )۰ ثم ضعها على البشرة مباشرة: ينبفى أن تكون ساخنة بقدر ما تحتمل بشرة الشخص 


ےا 


الد توضع „al‏ شان لع تكن paia‏ سا على استفهالها cpad‏ الاقضل اختبار خرارة الكمادة علی نفسك LaS‏ 


قرب الکمادة من و جهك لبرهة. و تأكد مین آنها ليست ليست ساخنة اکثر مما ينبفي. فان لم تقم باحراء 
ذلك الا ختنار فکن شديد الحرص الا تحرق بشرة متلقي الكمادة. وعليك ان تدرك ان بعض أجزاء 
الجسم فد تحترق دون ان يشعر بذلك متلقي الكمادة. ولا سيما في منطقة الظهر فهو ليس شديد 
الحساسية تجاه الحرارة. ولا تنس كذلك ان بعض اجزاء الجسم يسهل احتراقها مثل منطقة الصدر أو 
ln‏ الا عضا ء التناسلية. ومن المؤكد ان الغرض من كمادة الز دحبیل ليس هو حرق ا لیشر ة ولكن وضع 
كمادة دافثة على قدر احتمال الشخص. فإذا كان الجزء الذي سیتلقی العلاج کبیراً للغاية فعليك وضع 


Aaa بعائب الا‎ ats اخری شور | تانب الاولی. بل‎ re Pere 

y‏ عليك الاحتفاظ بسخونة الکمادة لاطول فتر 5 ممكنة GL‏ تضم قوق الکمادة منشقة أو اشتین من مناشف 
الاستعمام. او اذا آردت فقد يمكنك وضع کمادة اخری في الاولی ثم تفطية الاثنتين بمنشفة استحمام, ویعتقد 
بعض الناس ان تفطية الکمادة بقطعة من المطاط او الفینیل أو البلاستيك يعطى نتيجة أفضل لأنها تحتفظ 





بالحر ارة لفترة آطول. ولکن يجب تفادي ذلك لان فيه ابطال مفعول کمادة الزنجبیل. بل وقد یؤدی فى 
بعض الا حوال الى زيادة حالة الریض سوءا. وسيصار لاحتا الى الاستفاضة في شرح ذلك. وباستخدام 


هده الطرة ق فستظل الکمادة ساخنه من ثلاث NW‏ لی عشر ١ piles‏ ويوصى بعض الناس JH yai‏ اثر الكمّادة: 
بالضفط علیها بکلتا اليدين او عمل تدليك حميف من خلا ل addi‏ الى توضع لتغطية الكمادة. ولکنٹا 
لا تتصح بذلك فسن العتاد أن یسبپ :ذلك الضيق أو الألم الشدیدین للمریش. وعليك شور شغور متلقى 


الکمادة باد لم تعد ساختة أن ن تضع له | ی: او يمكنك ان Fah‏ + أ ی قور وضع الا له ضه 
خر نجیر ع هو ke ۱ 3 a‏ 


الكمادة الجديدة عندما تكون حاهرءة دون الانتظار حتی تيرد الاولی. ویعٹی ذلك Llas‏ انك ستضع كماد ة 
ان لیا اند 3 كل ثلاث al‏ ار بع دقائق. 


مدة | لعالاح: عليك وضع الکمادات حتی یظهر على الیشر ۶ لون “pels pasl‏ وستقفرق د للك bale‏ 
AAR ۳۰-۰‏ وَیعنی ذلك أن الکماد ات یتم تفييرها من ۵ -۱۰مرات. ومن الضروری فى بعضر 
الحالات الاستمرار في العلاح فترة أطول کثیراً. وقد تکون ۲۰ ۳۰ دقيقة كافية لعلاح حالة مزمنة. ولکن 
ينبغي الاستمرار في العلاج لفترة آطول کثیراً لتخفیف الحالات الحادة کتوبة الربو آواخراج حصوة من 
الكلية. 


حوالي 


إنهاء العلاج؛ ينبفي بعد العلاج شطف جميع المناشف جیدا ثم تنشيفها. احتفظ بالمتاشف 
منفصلة عن الناشف الآخری ولا تستعملها إلا عند استخدام كمّادات الزنجبیل. 

وتمتد مقدرة ماء الزنجبیل على العلاج لساعتين او ثلاث فقط. فإذا دعت الضرورة إلى جلست 
al‏ ثلاث جلسات علاج يوميا في الحالات الخطيرة فعليك تحضير ماء الزنجبیل الطازج لكل جلسة 
ویمکنك في الحالات الاقل خطورة أن تستخدم الماء نفسها لعدة مر ات في الیوم الواحد( أي ۲۶ ساعة) . 
ولكن عليك تحضير ماء زنجبیل جدید للیوم التالي. لا تستفني عن ماء الیوم السابق بل قم بتسخینها ثم 
بإضافتها الى ماء الاستحمام أو عمل حمام للقدم : وذلك بقمس القدمين في ماء ساخن ماء الزنحپیل 
الساخن أو الماء الساخن العادي ثم آغسلھعا بالصابون قبل الذهاب pall‏ اش فان ذلك يضمن توما مادنا 
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ويمكنك كذلك استعمال ماء ال نجبیل الستعمل في الیوم السابق في صباح الیوم التالي: قم بفسل أو 
تدليك الجسم بها ويعد ذلك متشطا للفاية. 





تفشكنا و سب الهد ف الانتافتی من كمادة الز نجبیل ad‏ نشو يه الدورة الد Aaga‏ وسوائل الجسم فی 
مناطق الركود الصابة. وعادة ما یظهر ذلك الر کود في شکا الم أو التهاب أو تورم أو تسل 

فاذا تحدثنا بلفة الطاقة یمکننا وصف الهدف من الکمادة كما یلی: 

تنشيط الطاقة الر اكدة فى المنطقة الصابة على نحو نشط واعادة اقامة عملية تبادل للطاقة 
بسكل حيد بس الحسم ومحيطة. ويؤدى وضع قطعة من الطاط 1 البلا ستيك قوق الکمادة الى اعافة 
تبادل الطاقة. بل قد يؤدى الى حالة اسوا مما نريد تخفيفها ۱ قفى هذه الحالة تنشط الكمادة الطاقة 
الموحودة بالجسم ولكن تبادلها مع البيئة تتم اعافته عن طریق الطاط أو الفینیل. والعوامل الفعالة فى 
كمادة الز dam‏ هي 


١‏ الحرارة الشديدة: (یانغ كثيرأ) تعمل الحرارة الشديدة على توسيع الأوعية الدموية ( تزیل 
الحرارة الشديدة المواد الراكدة) ومن ثم ينشط حركة السوائل الراكدة. وتذيب الحرارة الشديدة 
كذلك المخاظ الراكد و کذلك التراكمات الدهنية وتميل إلى تكسير البلورات المعدئية وللحرارة الشديدة 
كذلك ميزة الاختراق العميق للجسم. 


ولذا فان كمادة الزنجبيل يمكنها التأثیر بعمق داخل الجسم حتى داخل الأعضاء الصلية 
كالكليتين والكبد أو داخل الرثتين. 


؟.الزنجبيل رطب (ين جدا) ولذا ile‏ يخترق بطبیعته الجسد بسهولة (ولقد لاحظنا أحياناً 
رائحة الزنجبيل في تنفس الشخص الذي عولج بكمادات الزنجبيل على الكليتين ). وبسبب طبيعة 
الزنجبيل. الرطبة (ين) فهو يبرد الواد الراكدة كالمخاط والتراكمات الدهنية (وبذلك تكون عامل 
طارد )۰ ويزيد الزنجبيل من معدل الدورة الدموية لأنه يعمل على توسيع الأوعية الدموية. والزئحبیل 
رطب (ین) للفاية ولكن هذه الرطوبة ليست مساوية للبرودة Whe‏ ولذا فلا ينتج عنها أثر انقباض 
[يانغ ). 


ونتيجة لهذا الآثر المزدوج فإن السوائل الكثيفة بالجسم تبدأ في السیلان وتأخذ الرواسب الثقيلة 
في النحلل وتشرغ السوائل الراكدة في التحرك مرة أخرى وتصیر الأنسجة التي تم علاجها رطبة 
ونظيفة وناعمة ومغذاة بالدم المتجدد وذلك على نحو تدريجي. ويعني ذلك أن الانسجة تتجدد وتصیر 
ناعمة ونشطة بالثدريج. 





١‏ النشاط ( العمل والتمارین مثل الدو . ان 00-1١‏ ور کوب الدراحات الغ... اد 
وشده هي افضل طريقة لزيادة دوران ail‏ بوحه vale‏ 

۔ السیطر ‏ على , الاقراط في alala]! , Jaleo‏ و مضه rir rte‏ :مدقا گام . 

ales ۳‏ ال تحبیل در تگوں شلق احد یی Jai‏ الطلرق لنتشيظل الد 

الد موية في في بعض المواضع الراكدة al‏ المتصلبة 


4 التد ليك بطر 4a)‏ الشياتسو Shiatsu‏ 


دواعي الاستعمال: 





احوال معينة لاستخدام کمادة الز نجبیل 


LN i 


-١‏ يمك تخفیف العدید من انواع الاح الحادة او aia pll‏ باستخد ام كمادة الز (hauso‏ متل ادم الروماتیرڑم 
والتهاب الفاصل وا a‏ الظھر والتقلصات ( التقلصات المعوية والام NH‏ لطمث الخ. .( ونویات حصوة الكلى والام الا سنا 


فقا 
سے 


وتضلب الر قبه والشکلات المشابهة. اذا زاد الالم خلال zH‏ لا يجب صتابعة وضع الكمادات. سيتم Laa‏ بعد بيان 
حالات الالم التي لا ینصع فيها باستعمال كمادة الزتجبيل بتاتاً. 

آ۔ یمکن لکمادة ولس وس سو اسنہ فی العدید من حالات ت الالتهاب Ne‏ راہ ابی و ند و کن 
البروستات والتهاب الرارة و الالتهابات العویه (ولکن لیس في حالة الز ائدة الدودية ) وی حالة ال؛ 
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۴ لتخفیف حالات الاحتقان کالر بو. ویمکن الاستمر ار في عمل الکمادة في حالة نوبة الر بو لفتر ة 
طویله حتی وان كان ذلك لساعات. 

4 من المکن أن تکون کمادات الزنجبیل مفيدة للفاية لتحلیل تراکمات الدهون التصلية 
و البروتینات والأملاح. ومن آمثلة هذه التراکمات حصوات ASN‏ وحصوات الرارة والأكياس الدهنية 
( كأكياس الثدي و البیض) والاورام الحميدة کاور ام الر حم الليقية غير الخبيثة. 

۵ مفيد جدا لعالجة توتر العضلات. 

٦۔‏ عند دمار الانسجة يمكن لکمادات الزنجبیل الاسراع في اعادة احیاء النطقة التالفة. ولقد 
لاحظنا Wie‏ الفوائد الجمة لكمادة الزنجبیل في مرحلة ما بعد العلاج بالنسبة للعظام الکسورة. 

وعليك أن تدرك أنه رغم أن کمادات الزنجبیل يمكن أن تکون كافية بذاتها للمساعدة في ازالة 
الاعراض الا انها تحتاج للدعم باشکال علاج آخری (مثل لزقة القلقاس «تاروء) لتخفیف الالام بشکل 
جید و مستدیم. 

وآخیراً نود أن نؤكد على عدم اعتبار هذه الکمادات العامل الوحید والأكثر آهمية في العلاج . 
قیمکنها تخفیف الالام بشکل قعال جداً الا آنها لا تزیل السیب الأساسي للمشکلة. 





احوال لا تستعمل فیها كمّادة الزنجبيل: 

تم اکتشاف معظم هذه الاعر اض الضادة عن طریق التجارب والخطأ, lla‏ فهمنا طبيعة كمّادة 
الز دجبیل فيما يتصل بالعامل الايجابي (یانغ) والعامل السلبي (ین). فیتضح السبب في أن استعمال 
کمادة الزنجبیل غير مناسب فى بعض الأحوال. 


وکمادات الزنجبیل في الواقع تتميز بالليونة الشديدة GL)‏ جدا) فهي علاج موضعي ساخن 
ویساعد الزنجبیل الرطبة (ين) على اختراق هذه الحرارة أكثر. ولیس الزنجبیل رطبأ ہما يكفي للقضاء 
على صفة (الیانغ) الذي تسببه الحرارة ولذا فمن الخطأ وضع كمادة زنجییل على مناطق الجسم وفي 
مواقف نتسم Aale Lol‏ 
۱ لا تضع أبداً كمادة الزنجبيل على منطقة الخ (فالغ حساس للفاية 
(یانغ)) ومن السموح به في حالة الصداع التسبب عن التهاب الجیوب 
الأنفية مٹلاً استخدام كمادة الزنجبیل خفيفة على منطقة الوجه gl‏ 
استعمال ماء الزنجبیل الدافیٰ في شكل عملية تدليك للوجه. 
"لا تضع أبداً كمادة الزنجبيل على أجساد الأطفال الرضع أو الطاعنين 
في السن (فکلاهما شديد الحساسية (يانغ) ). 





۳ لا تقم ابد بوضع کمادة الز نجبیل على الجزء الأسفل من الأمعاء عند Jala sl pal‏ فهده النطقة تکون 
شديدة الحساسية (يانغ کثیر |) خلال الحمل. 

۵ لا تقم أبدأ بوضع کمادة الزنجبيل في حال التهاب الز ائدة الدودية أو على الرثة الصاية بالتهاب 
رئوي. فکلتا الحالتین تنجمان في القام الأول عن استهلاك أطعمة شديدة الجفاف (یانغ کٹیراً ) کاللحوم 
والبیض والدواحن والجس. 

۵ .لا تقم آبدا بوضع کمادة الز نجبیل عند ارتقاع درجة الحرارة والحمی (شديدة السخونة ) فيجب Yal‏ 
أن تحاول خفض الحرارة. 

٦۔‏ واخیرا من الهم إلى اقصی حد أن تتذکر أن كمادة الزنجبیل ينبغي الا توضم آبداً لأكثر من خمس 
دقائق على ورم سرطاني ! فاذ! كان لذلك أن یحدث على نحو متکرر فسيودي إلى تصعید عملية الأيض 
وهي عملية بناء البرو تویلازم والتفیرات الكيميائية في الخلايا الحية و ازدیاد حركة الخلایا السر طانية. 
ونتيجة لذلك قد ينمو الورم و تنتشر الخلایا السرطائية. ومن ناحية آخری فلا ضرر من وضع کمّادة 
الزنجبیل على منطقة مصابة بالسرطان لفترة تقل عن خمس دقائق. وقد یکون ذلك ضروري أحياناً 
( آنظر لزقة القلقاس , رقم ۵۰۳ ). 





مزایا مم کمادة الزنجبیل 


۱ علاج شدید الفاعلية تم استخدامه لالاف السنین في الطب الشعبي في بلاد الشرق. جربه على 

نفسك أو على الآخرين وستدرك مدی قوته. 

۲ لا يتطلب ذلك العلاج وجود مختصين ويمكن إنجازه عن طريق التدليك على طريقة شياتسو 

Shiatsu‏ والوخز HIL‏ والکي الخ... ولكن هذه الطرق تتطلب وجود مختصين. 

T‏ تصدر عنها نتائج سر اتسس 

٤۔‏ آمنة؛ فليس لها آثار جانبية على النقيض من أدوية كثيرة. ولکن لا تنس دراسة موانع استعمال 

كمادة الزنجبيل. 

4 رخيصة الثمن مقارنة بالأدوية الأخرى. 

٦‏ ورغم Lil‏ نصف هذا العلاح بأنه مخفف للأعراض الا أنه Jal‏ فقالية من عدّة أدوية مزيلة للألم. 

وكما بیئنا سابقأ فانه بمکنه تخفیف الحالات الأساسية. . 

-V‏ تعمل كمادة الز نجبیل على إعادة تقليد الملاج الأسري: فهي طريقة مثالية للفاية في اظهار الحب 

والرعاية بين أفراد الأسرة. فهي تمنح الأسرة شعوراً Liga‏ بالرضا لکونها قادرة على مد يد العون, 
' ویشعر الرضی بأنهم Lan‏ محل رعاية. 


1 


الكماداتأواالنزقات 


_ 





١‏ یعتبر هذا العلاح معقداً اذا ما قورن بالأقراص التي تبتلع عن طریق الفم رغم أنه أقل تعقيداً 
بکثیر من الجراحة على سبیل المثال. 


-Y‏ ستنعدم فاعليته على coll‏ الطویل إن لم یصحبه تفیر مستمر في النظرة إلى الحياة 
وأسلوبها. 


التکرار وا لدۃ 


يعتمد ذلك كلية علی الحالة التي يتم علا جها. 

- تكفي لبعض المشكلات الحادة ( کتصلب الرقبة) جلسة علاج واحدة WILE‏ كل يوم لدة يومين 
إلى ثلاثة أيام. 

- نضطر أحیاناً بالنسبة للمشكلات الحادة الصحوبة بنوبات للألم ( کنوية حصوة الكلى) أن 
نضع الكمادات لساعات. 

- ينبغي في حالة المشكلات الحادة کالتهاب المرارة عمل جلستین إلى ثلاث جلسات علاج يومياً 
وذلك لعدة آیام. 

- بالنسبة للمشکلات الزمنة کوجود الأکیاس الفشائية, ينبفي وضع الکمادات كل یوم لعدة 


أسابيع وریما لشهور بحیث تکون الکمادات موضوعة في صف. 

بالنسبة للمشکلات الزمنة كالأعضاء الضعيفة ( کمشکلات الكبد المزمنة) یمکننا وضع 
الكمادات لثلاثة أو خمسة أيام ثم التوقف لعدة أيام ثم وضعها مرة أخرى لثلاثة إلى خمسة 
أيام ثم التوقف وهكذا. 





— ee . 





۲ 2 لرقه ١‏ تفلقاس: 


القلقاس نبات اسمه العلمي Colocasia esculenta‏ 
ented‏ ساقیلة آودزتاقة الشبیهة بجو الیطاطا. ضف | 
الناطق الحازة ویطلق الافارقة عليه اسم تارو ویطلقون عليه فى 
الهند اسم البی Alpi‏ وفى الیابان اسم «ساتو Imo -pal‏ 5810[ بطاطا الحقول )۰ وقي منطقة الكاريبي 


. Malanga and Yautia اسم مالانجا ويوتيا‎ 


يمكنك الحصول على آشکال عديدة من هذا الجذر في التاجر. وجمیعها له آوراق كبيرة الحجم 
تشبه اوراق تبات الرواند (وهو عشب من الفصيلة البطاطیة) . بینما تنمو جذوره أفقياً. وتوکل درنات 
,القلقاس i‏ ویمکن استعماله لصنع حساء الميزو واليختي و النیتسوك والتیمبورا الخ ... وفي جزر هاواق 


يصنع من جدور « القلقاس» طيق تملیدی یسمی بوا Boi‏ 


الکو نات والادوات: 

درنات القلقاس؛ كي تستخدم للا غراض الطبية يجب أن تبحصل على الدرنات الأصغر حجمأ 
والكثيرة الشعیرات لا تشتر سوی الثمار التي تبدو طازجه. ويمكنك أن تجدها في مخازن بیع الأطعمة 
الصينية. قاد! لم تستطیع الحصول على جذور تارو طاز de‏ فحاول الحصول علیها Aala‏ وعادة ما تسمی 
مسحوق البی Alpi‏ ویسمیها جورج اوشاوا هي احد کتبه .الثلج الجفف.. ویتم اعداد هذا السحوق عن 





طریق تجفیف الجذور وعصرها حتی تصير مسحوقا ثم خلطها بمسحوق الز نجبیل بنسبة عشرة GUL‏ 
ویمکناك تحضیرها بنفسك كذلك. ویبدو. من خلال خبرتنا. أن العدید من آنواغ هذا السحوق التی 
تختلف جودتها من نوع لاخر توجد في الاسواق. وقد وجدنا أن لبعضها آثاراً طبية ضعيفة. ولبعضها الآخر 
آثارا قوية؛ وغالباً الاغلی سعراً: تکون أقوى أثرأ كجذورالقلقاس الطازجة. ولاعداد اللزقة نحن بحاجة 
إلى: 





3 


منشفة قطنية أو قطعة من قماش الجين ‏ ضمادة ‏ دقيق أبيض منخول ‏ زنجبیل طازج أو مسحوق 
ژنجپیل - مبيشرة. 
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صیدلیة التزل 








اغسل جذورالقلقاس وانزع القشرة الشمرة. لا تقشرها تقشیراً عمیقاً. قم بعناية ببشر الجزء 
الأبيض الد اخلي من الجذر. عليك أن تحصل على لزقة رطبة ولز جة ورقيقة. تأكد من استخدام مبشرة 
ناعمة ولیس مبشرة بطاطا كبيرة. تذکر أنك لا تقم بطهي طبق من البطاطا فإذا آصبحت اللزقة رطبة 
للفاية فستضطر لاضافة بعض الدقيق الأبيض. ونحن نفضل استخدام الدقيق ایض لأن له قوة ماسكة 
جامعة تفوق دقيق القمح. لا تضف من دقيق الذرة ما يزيد عن الحد الطلوب. وينبفي أن تظل اللزقة رطبة 
Uae!‏ لصنت ین یت موا asd E‏ اہی are Ma‏ کرس 
ببعض الاء البارد. ويتيفي أن تكون اللزقة متماسكة ولها كثافة الطين أو الاسمنت الرطب. 


والآن أضف بعض الزنجبیل الخام البشور أو بعض مسحوق الزنجبیل وعليك الحصول على ALS‏ 
مكونة من جذر القلقاس بنسبة ۹۰۔۹۵ وزنجبيل بنسبة ۱۰۰-۵ 1 . لا تنس خلط الزنجبیل بالقلقاس 
خلطأ جیداً وقم في حالة استخدام مسحوق ألبي Alpi‏ بتخفيف السحوق با ماء البارد حتی تحصل على 
الثبات الطلوب. 


قم بعد ذلك بنشر هذه العجينة على قطعة من منشفة قطنية رطبة أو قطعة من قماش الجین 
الرطبة أو على بعض طبقات من الشاش. ولتكن سماكة الطبقة حوالى ۱.۵ - ۲ سم وتعتمد كتلة اللزقة 
المستخدمة بالطبع على حجم المنطقة التي سيتم علا جها وعليك أن تدرك أن اللزقة ينبفي أن تقطي ما 
حول المنطقة المصابة. 





من المفيد قبل وضع لزقة القلقاس أن نضع كمادة الزنجبيل من ثلاث إلى عشر دقائق (ویعتمد 

ذلك على الموقف العلاجي). وعندما تفعل ذلك قم بوضع اللزقة حتى تكون متصلة بالبشرة اتصالا 

مباشراً. ينبغي ألا يكون هناك قماش يحول بين اللزقة والبشرة ويمكنك أن تضع فوق تلك اللزقة قطعة 

من القماش. ويمكن إذا دعت الضرورة ربط مكان اللزقة بضمادة واتصال حرارة اللزقة المباشر بالبشرة 

هو أحد العوامل الهامة في العلاج. ولذا فمن فمن المفضل عدم التجول اكثر مما ينبفي أثناء العلاج. فالحركة 
عادة ما تجعل اللزقة تنزلق أو تتفصل عن البشرة. 


اترك اللزقة في موضعها من ساعتین إلى أربع ساعات كحد أقصی. وخلال هذه الدة تؤتی لزقة 
القلقاس أثرها؛ ولن یمود لها أثر بعد ذلك الوقت, فرہما تجف اللزقة بعد هذه الفترة ولن تكون فعالة وهي 
على هذه الحال, فإذا بدا أن اللزقة ستجف قبل هذه المدة فعليك إزالتها. ولكن ازالة اللزقة وهي جافة 
قد تكون مؤلمة إن كنت قد وضعتها على جزء مشعر. وفي هذه الحالة قم بوضع الماء Gali‏ على الكتلة 


i” a ae a کچھ‎ i 
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الجاقة حتی تصير رطبة مرة آخری. وعليك بعد ازالة اللزقة غسل البشرة بالماء الد افی, وینبفی أحياناً 
اتباع هذه اللزفة بكمادة ژنجبیل جديدة. قم بذلك beste‏ تأخد لز فقة القلقاس فى احداث شعور بعدم 
الراحة في نهاية قتر 2 وضفها على اليشرة al‏ غد سا تضطر لو حسه لر ab‏ قلقاس حديد 5 : و عليك بعد العلاح 





١‏ هذه اللزقة باردة. فلا تستخدم الماء الدافی أبداً في تحضيرها. لأنها ستكون غير ذات جدوی. 

۲ عندما تدعو الضرورة لاستخدام اللزقة عدة مرات أو باستمرار فان المريض غالباً ما يشكو من 
برودتها وقد يراها غير مريحة أحیاناً لهذا السبب. ويسمح في هذه الحالة بوضع مناشف دافئة جافة أو 
ملح جاف ملفوف داخل منشفة فوق اللزقة. وقد يمكنك كذلك إزالة اللزقة من آن لآخر لوضع كمّادة 
زنجبیل للمريض. 

۳ لا تفط اللزقة باليلاستيك. فقد يسبب ذلك ضرراً بالفاً كتفرح البشرة. 

4 تأكد من أن اللزقة متصلة بالبشرة اتصالاً مباشراً وأنها تظل كذلك. 

۵ ولكن بعض الاشخاص,خاصة الأشخاص (Qe)‏ منهم قد يشكون من الحكة الشديدة تحت 
اللزقة. وقد يكون ذلك راجماً بداية إلى إضافة الزنجبيل بصورة زائدة عن الحد أو أن الزنجبيل لم 
يخلط جيداً. حاول مرة أخرى باستخدام كمية أقل من الزنجبيل. ولكن هناك أشخاص حساسون بالفعل 
للقلقاس ذاته؛ ويمكنك في هذه الحالة أن تحاول إضافة بعض اللح إلى اللزقة. وان لم يساعد ذلك في 
التخلص من الحكة a a‏ المنطقة المعالجة بزیت السمسم أو أي زيت نباتي. فان كان ذلك غير ذي جدوى 
كذلك فضع طبقة من قماش الجبن أو الشاش بين اللزقة والبشرة. 

٦۔‏ إذا استمر هذا العلاج لفترة طويلة فقد تصیر البشرة غامقة اللون أو حتى سوداء. وذلك 

۷ وقد يصير لون اللزقة أسوداً بعد عدة ساعات من استخدام القلقاس ویعتقد البعض أن ذلك 
دليل على أن اللزقة كانت فعالة للفاية. ولکننا ذلك لا يعدو أن يكون عرضاً من آعراض الأكسدة 
(فالیطاطس العادية المبشورة تتحول هي الأخرى إلى اللون الأسود عن تعرضها للهواء لفترة طویلة). 





والدم الراكد بالخراجات والأورام والكدمات الخ... من الجسم عن طريق لزقة القلقاس. 





ويمكننا بيان هذا التأثير من خلال الطبيعة الرطبة (ين) لجذور القلقاس. فهي تعمل على فتح 
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مساح البشرة ویبدو أن الطبيعة الرطبة (ین) للقلقاس 
ذات جادبية قوية على مرکبات الکربون الجاقة (یانغ) 
الوجودة با لخاط و الصدید ٠القيح:‏ و الواد اليتة الاخری. 

وتعد کمادة الز نجبیل التي تستعمل عادة قبل لزفة 
القلقاس علا Ealo La‏ للفاية. ولذا قان الدوران الد اخلي 
للدم ینشط وسوائل الانسجة تزداد بكثافة. وفي منطقة 
کهنه تؤٹر بقاعلية كبيرة. 

۲ يقلل القلقاس من التورمات أو يحول دون 
تکونها. و بخاصة التورم الذي ینجم عن الکدمات او 
الوثء ( الالتواء الفاجی العنیف للمفصل) أو الذي 
پنتظر حدوثه بعد الاصابة. وتقلل الطبيعة الرطبة (cyt)‏ 
للقلقاس تعدل من العوامل الجافة (یانغ) التي قامت 
بجذب الاء. ولذا فان الماء یأخذ في التشتت مرة آخری 
بعد وضع لزقة القلقاس. ولان هذه اللزقة تقلل من 
التورم, فهي ذات آثر مخیف للالم في العديد من 
الحالات. 

۳ تمتص لزقة القلقاس الحر ارة الد اخلية للجسم. 






الأحوال التي تستطیع فیها استخدام لزقة‌القلقاس 

١‏ یمکن استخدام لزقة القلقاس لجمیم حالات الالتهاب. 

) الالتهابات التسپبة عن الرضوض: الکدمات وحالات الالتواء العنیف والفاجی للمفاصل 
و الحروق والکسور. إذا قمنا بوضع لزقة القلقاس وفوراً. فیمکننا عندثذ الحیلولة دون حدوث التورم. وإذا 
استمرّينا في استخدامها لعدة أيام فیمکن حدوث اسراع في عملية اعادة امتصاص النزیف بين 
الأنسجة. 

ب) يمكن للزقة القلقاس تخفيف شتى أنواع الالتهابات غير المحددة کالخراجات و الدمّل 
والبواسير والتهاب الزائدة الدودية والتهاب الفاصل والروماتيزم والتهاب الجيوب والألم العصبی 
والأكزيما. ولا تخفف لزقة القلقاس الألم فحسب. وانما تقضي أحياناً على عملية الالتهاب ڈاتھا۔ -- 

>( ساعدت لزقة القلقاس في علاج بعض الأمراض العدية كالتهاب الفدة النكفية ( النکاف) 
والسل والجذام والالتهاب الرئوي. 
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۲ یمکن استخدام لزقةالقلقاس في علاح شتی pal‏ اض الاورام: 

1( الأورام الحميدة والثآلیل (البثور الناتثة) والأورام الليفية غير الخبيثة والأکیاس الغشائية 
( بالمبيض والثدي والفدة الدرقية الخ... ففي حالة الأكياس بمکتنا أن نجرب Vel‏ علاجها بکمادات 
الز نجبیل فقط ( عندما یکون العلاج الظاهري هو القصود ). 


ب) الأورام الخبيثة ( السرطان): إن کمادات الزنجبيل ثائوية في هذه الحالة ولا تستخدم سوی 
لبضعة دقائق من أجل زيادة مقدرة اللزقة على الوصول لمنطقة الورم. فإذا وضعت كمادات الزنجبيل 
لفترات أطول فهي تعمل على تنشيط نمو وانتشار السرطان, وتظل لزقة القلقاس اتجاه الماكروبيوتك في 
علاج أنواع السرطان. احدی أهم وسائل العلاج الظاهري. غير أن الأورام السرطائية تحت سطح الجلد 
كسرطان الثدي قد تصبح اكبر حجما عند استخدام لزقة القلقاس, اللزقة تجتذب المزيد من المواد 
السرطانية من داخل الجسم إلى الخارج. فإذا حدث ذلك فمن المفضل والمفيد إجراء عملية لإزالة الورم. 















التكرار والمدة 


| يعتمدالتكرار ومدة العلاج على الحالة التي ينبغي علاجھا؛ فقد يكون من المفيد في حالة 
السرطان التقدم للفاية استخدام هذه اللزقة على نحو مستمر تقریباً حتى وان كان ذلك لعدة 
آسابیع. وقد تدعو الحاجة لاستخدامها مرة واحدة أو مرتين او ثلاث مرات يومياً لمدة أسبوع أو 
م اثنين أو ثلاثة أسابيع. 


في الحالات الأقل خطورة قد تستعمل اللزقة مرة واحدة أو مرتان أو ثلاث مرات. وذلك 
لمدة أسبوع أو أسبوعين أو حتى ثلاثة آسابیع. ولقد رأينا عقدة (کیس بالرسغ) تنتفخ بعد ثلاثة 
أسابيع من العلاج اليومي. ومن ناحية أخرى تكون جلسة علاج واحدة كافية أحيانا كما ضي 
علاج البواسير مثلاً. 






١‏ من الممكن تقلیل حدة التورمات وارتفاع در جة الحرارة پاستخد ام لزقة 
الكلوروفيل (رقم ۵۰۸) أو باستخدام لزقة توفو (رقم .)٠۰٥‏ 

٢۔‏ إن تأثير إزالة السموم للزقة القلقاس و التي تفيد بخاصة في معالجة 
الخراجات والسرطان الخ... يمكن الحصول عليه من لزقة البطاطس 
(رقم ۵۰۳) أو لزقة البطاطس والكلورفيل (رقم ۵۰4). 


۳۰ ۳ 





قم بتقشیر وبشر درنات من البطاطا المادية. وسینتج عن ذلك لزقة أكثر عصارۃ وأقل التصاقاً 
من جذر القلقاس, ولهذا ينبقي اضافة الزید من الدقیق الابیض. 
6 لرقه البطاطا وا لکلو رو قیل : 

امزج البطاطا العادية البشورة بنسبة ۵۰ VV‏ مع الاوراق الخضراء الحصورة (في آوراق 
السيانخ و الد ایکون والارقطیون والملفوف ) بنسبة ۵۰-4۰ قم بطحن الأور اق بالسوريباشي وأضف الدقیق 
الابیض أو مسخوق القلقاس بنسبة ۱۰ 7 وهو أفضل ان استطعت الحصول علیه . 

تستعمل GIS‏ اللزقتین الطريقة نقسها التي تستعمل بها لزقة القلقاس و کلتاهما اقل فاعلية منها: 
ولزقة البطاطا والکلوروفیل أكثر فاعلية قلیلا من لرقة البطاطا 


۵۵ لزقة الخردل: 
وهي علا ج تقليدي في بلاد الشرق وكذلك في البلاد الفر بیة؛ ویمکنها ان 


تصلح بديلاً عن كمّادة الز نجبیل . ۱ 






الکونات والادوات : 
- بذور الخردل أو دقیق الخردل أو الخردل العادي. 
دقیق أبيض . l‏ 
- سوريباشي أو هاون ومدق خشبي أو من الحجر الطبیعي . 
- محارم ورقية أو محارم ورق مشمع. 
- منشفتا استحمام قطنیتان . | 





172 





۰ 






قم بطحن بذور الخردل للحصول على حفنة من مسحوق الخردل أو استخدام كمية ممائلة من 
دقیق الخردل أو الخردل العادي. وعند علاج الأطفال ينيغي اضافة كمية مماثلة من الدقیق الأبيض ثم 
قم باضاقة ell‏ الد اقی بیطی مع التقلیب في انجاه واحد ling)‏ مهم .فى هذه الحالة )۰ وعليك الحصول 
على کریما كثيفة ليست رطبة ولیست جافة أكثر مما ينبفي. 


قم بقص منشفة ورقية أو قطعة من الورق الشمعي بحیث يكون حجمها ضعف حجم المنطقة التي 
سيتم علا جها ثم اطوها إلى نصفین, أنشر لزقة الخردل على أحد نصفي الورقة. ثم اطو النصف الآخر 
فوق النصف الأول. ثم اطو حواف الورقة لتمنع اللزقة من التسرب. 





قم بتغطية المنطقة التي سيتم علاجها بمنشفة قطنية واحدة. ضع لزقة الخردل قوق المنشفة: قم 
بتغطية اللزقة بالمنشفة الاخری التي تمت تدفئتها. لا تضع اللزقة مباشرة على البشرة الا اذا كانت الورقة 
فوية للفاية. فإذا تسرب الخردل من الورقة فقد يتسبب في إحداث بٹور وحروق مقززة. وعندما تستعمله 
على نفسك فلن تلاحظ أي شي في البداية ولكن بعد فترة وجيزة ستبدأ بالشعور بأن اللزقة تزداد سخونة 
وذلك GY‏ جزیثات الخردل تبدأ في اختراق المنشفة. اترك اللزقة على الجسم حتى تبدأ حرارتها في 
إحداث شعور بعدم الراحة؛ وهذا يتطلب من (۱۰ -۲۰ دقيقة). ثم انزع اللزقة وسترى أن البشرة قد 
صارت حمراء ودافئة كما لو كانت قد احترقت تقريباًء قم بفسل البشرة ثم ربت عليها بخفة بمنشفة 
مغموسة في الماء الدافئ. لا تحك البشرة فسيؤلمك ذلك وقد يژدي ذلك إلى جروحاً وتمزقاً. 





يعمل الخردل على تنشيط الدورة الدموية ودوران السوائل في الأغضاء أو الأنسجة التي تعالج به 
ویعمل علی تحلیل اواك ادر اده 





۔ جيدة للغاية في حالة مشکلات الرثة كالالتهاب الشعبي وتراكم المخاط بالرئتين والسعال والربو. ويمكن 
في هذه الحالة استعمال اللزقة فوراً أو بالتبادل على الصدر ومنطقة الرئتين من الظهر. 
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۔ لإزالة التصلب فی منطقة الکتف او الرقبة. قفي هذه الحالة تکون الدورة الدموية شبه راكدة في 
۔ يمكن تخفيف الام الروماتیزم بفاعلية شديدة. 
۔ جيدة للفاية لتخفيف الام الطمث. 


يمكن استخدام اللزقة للاطفال الصغار 
وهي بالفعل أكثر أماناً لهم من كمادة 
الزنجبيل. فهذه اللزقة آخف كثيرا وأكثر 
راحة ودات فاعليه حيدة والتحدير الوحيد 
الذي يجب التأكيد عليه في هذا الشأن هو 
انك يجب أن تتجنب حروق البشرة. ولن 
یحدت ذلك ادا استعملت اللزقة بالظطريقة 
الموضحة سابقاً. وستحدث الحروق إن 
استعملتها بطريقة غير دقيقة؛ وعند حدوث 
تلك الحروق عالجها بزيت الزيتون . 





التكرار والمدة - بالنسبة إلى المشكلات الحادة +1 مرات يومياً. 
= بالنسبة إلى المشكلات المزمنة: لعج اتباع تقس طريقة كمادة 


الزنجبیل. من الأفضل وضع هذه الکمادة قبل الذهاب إلى النوم. 
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Lak]‏ نےاو ! للم قات 


٦۔‏ لرقه تو قو : 

التوفو او جين الصويا سهلة الحصول علیها فى هذه 
الایام. توفو وجية ممتازة ہجانب أنها تعن على العلا 
الخارجي. ونوصي بحفظ بعض من التوقو دائما بالثلا جة 
لانها قد قد تكون ذات فائدة جمة فى الحالات الحادة کاحد 
ادوية الإسمافات الأولية. 


الکو نات والآدوات 


۱ دقیق أبيض,. ۱ 


زنجبیل طازج میشور . ail‏ 
سوريباشي [ الهاون الصنوع من الفخار ) ومدقة خشبية. 


Fr oe E AA‏ اس r i inea‏ 5-8 1 وع m = 4 p‏ کہ 
dos‏ قفحشیة ر daad‏ او شاش al‏ وزق شمعی او منشفة ورفية. 


al 









إذا كان التوفو يحتوي على كمية كبيرة 
من الماء فعليك أن تعصره أولاً لاخراج الماء 
الزائد. ضع التوقو على قطعة من أوراق 
الجن او متشه واعغصيرة. اسحق التوقو 
في السوريباشي. اضف كمية صغيرة 
(بنسبة ۵ تقريباً) من الزنجبيل المبشور 
وبعض الدقیق الأبيض ( بنسبة ZNO Ne‏ 
تقريبأ) واخلط هذه الکونات جيداً. ينبفي 
إضافة ما يكفي من الدقيق للحصول على عجينة 
لاصقة. مد هذه العجينة لتشكل طبقة سمكها (۱,۵ سم) 
على منشفة قطنية أو قطعة من الشاش أو الورق الشمعي أو منشفة ورقية. 





أو البلا ستيك ( : ويمكت»كف وضع تسس قطبية آخری gage‏ تحف شده اللزفة 


استعصل اللزقة بحیث تتصل اتصالا میا شرا Spa‏ لا تغط اللزقة بمادة اصطناعية ( کا لطاطل 
تماما نسر ac‏ وينيغى 
| 


استيد الها بمد ساعة إلى ساعتین وقد یکون هل الك في : بعض الأحوال. 
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لزقة التوفو باردة (ین) ولکن يبدو آنها لا تتمیز بخاصية امتصاص السموم التي یتمیز بها 
القلقاس. وللخاصية الباردة (ین) للتوفو السمات التالية: 

۱ تمتص الحرارة. وتستعمل لزقة توفو في هذا الشأن کبدیل للتلج وهي تمتاز على قرب «کیس؛ 
الثلج أو الناشف الباردة. فالتوفو یمتص الحرارة بفاعلية تفوق الثلج ولا يسبب أية آثار جانبية فالتلج قد 
يعمل على القضاء على الحرارة پشکل Laiu sole‏ يعمل توفو على القضاء علیها بشکل صيدلاني. وقد 
یتسیب الثلج في زيادة ثانوية للحرارة لأته لا يقضي دائماً على مصدرها. 

۲ تقضي لزقة التوفو على عمليات الالتهاب سواء كانت مسبية للحرارة أم لا. 

۳ تحول دون حدوث التورمات أو تخفف من الموجود منها وتتساوى مع القلقاس في هذا 





تمد لزقة توفو مفيدة للمشكلات ذات السمة الساخنة (یانغ) بسبب طبيعتها الباردة (ين) ولكن 
لزقة التوفو يمكن استعمالها بأمان لكل شيء تقریباً سواءٌ كانت المسببات باردة (ين) أو ساخنة (EL)‏ 

١‏ الأنواع الشديدة من poll‏ ارة: ويمكننا في هذه الحالة استعمال لزقة توفو على الرأس» ويوصى 
بلزقة التوفو على العكس من كمادات الزنجبیل, لعلاج منطقة الخ. 

۲ عمليات الالتهاب المسببة للحرارة: كالالتهاب الرئوي الحاد أو الالتهاب الشعبي. وعندما تكون 
عملية الالتهاب في موضع عميق من الجسم فينيني أولاً استعمال كمادات الزنجبيل. ٠‏ 

۳. أي من حالات الألم المصاحبة للحرارة. 


4 الحروق: وخاصة حروق الدرجة الثانية والثالثة. وفي هذه الحالة ينبغي استعمال لزقة توفو 
باستمرار في اليوم الأول وتعمل لزقة توفو على تخفيف الآلام ويبدو أنها تكبح عملية تکؤن الندب العميقة 
ونتصح بإلقاء نظرة على البند الخاص بالحروق للحصول على بیان أكثر تفصيلاً عن الحروق وعن 
استخدام لزفة توفو في علاج الحروق. 


-=ð‏ عند استخد ام لز 42 sy‏ عضب كدمة أو ارتجاج أو التواء مفاجحیء عشيف للمفصل ( الوتء )؛ 
فستعمل على الحيلولة دون حدوث النزیف بين الأنسجة أو التورم. 

۲ النزيف بين الأنسجة (بما في ذلك نزیف الدماغ): تعمل لزقة توفو على الحيلولة دون تجلط 
الدم او تصلبه والاسر gl‏ في عملية اعادة امتصاص الدم. 


i‏ 8 للم شات 





Y‏ تستعمل لزقة توفو عندما تکون الحرارة ناتجة عن الحصبة «الحميرة» أو جدری الد جاح الا إذا كانت 
الحرارة مرتفعة للفاية GIS)‏ تصل إلى ٠٤‏ درجة مثوية أو آکثر ). 


وينبغي في حالة الحصبة و جدري الدجاج ألا نخفض الحرارة إلى المعدل العادي بشکل اصطناعي 
بل يجب الابقاء علیها عند العدل الامن . 


التکرار والدة 


یعتمد ذلك على الرضی. فمند علاج الحرارة الرتضعة فان اللزقة تصیر دافثة سریعاً 
وينبفي عندتذ استبدالها کل عشرین دقيقة. وعند علاج الحروق العميقة ينبغي استعمالها 
باستمرار لعدة أيام وننصح بتعلم كيفية صنع توفو بالنزل GY‏ مثل هذه الحالات تتطلب 
كمية كبيرة من التوفو بطبيعة الحال. وعليك عند علاج الالتهاب الشمبي السیر ضي هذه 
العملية کالتالی: أولاً استخدم کمّادة زنجبیل آخری ثم صنم لزقة توفو واترکها لساعتس أو 
ثلاث, ثم ضع كمادة زنجبيل أخرى ثم لزقة أخرى لساعتين أو ثلاث, ويعد هذا العلاج 
شديد الفاعلية . 


۔ لزقة القلقاس: وهي ليست شديدة الفاعلية کالتوفو فی 
امتضاص الحرارة سریماً, - 

۔ لزقة الکلوروفیل. 

- لزقة فول الصویا النيئة. 





۷ . لر 45 قول ا لصو با النینةه: 


فى مس ناخس من الا اطعن قول الصویا و اضف بغفضص 


استعمل هذه اللزفة بالطر بقة نفسها التی تستعمل بها 
aay‏ تومو ودواعي استعمالها هي دواعي استعمال لزقة توقو 


داتها. 





۸ 2 لرقه الکلو رو قسل: 


الکونات والادوات 





- اوراق نبات خضراء, ويعتقد أن اوراق نبات الفجل الأبيض 
ھی افضل لهيده اللز aa‏ ولکن يمكتك استجد sl al‏ دوع من 
الخضر کثیرۃ الاور اق الخضراء گاوراق الملضوف و اللفوف 
الصيني واللفت والفجل والسبانخ والهندباء البرية الخ... 


(ومن الستحسن عدم استخد ام الاوراق لاذ عة المذاق كأوراق 


سس النزقات 


سے ا سس سے الس ع مت 
E E EE E Ea‏ ل a‏ 





قم بفرم الأوراق وعصرها لتصير لزقة بالسوريباشي. يمكنك اضافة الدقيق بنسبة 7۲۰-۱۰ إلى 
هذه اللزقة. أنشر هذه اللزقة على قطعة من قماش الجين أو منشفة ورقية في شكل طبقة سمكها يقرب 
من ۱.۲۵ سم ضع اللزقة على البشرة مباشرة واتركها لساعتین أو ثلاث. 





يمكن للخاصية الباردة (ين) للاوراق الخضراء امتصاص الحرارة الساخنة (يانغ) بشکل جيد 
جدا ويمكنها تلطيف الالتهابات الحارة (يانغ) أو القضاء عليها. فاذا عقدنا مقارنة بين فاعلية مختلف 
اللزقات في القضاء على الحرارة فسنرتبھا کالتالی. من الأقوى إلى الأضعف ( على الرغم من فاعليتها 
جمیعاً): 
۔ لزقة سمك الشیوط «کارب: . 
۔ لزفة توفو. 
- لرقة تارو أو القلقاس : 
۔ لرفة الکلوروقیل. 


وللزقة سمك الشبوط «كارب» تأثیر قوي لدرجة اننا نستخدمها فى حالات خاصة جدا (انظر رقم 
۰٠ء‏ وعلی الرغم من آن للزقة الکلوروفیل أثرأ آضعف في القضاء على الحر ارة فهي لا زالت أفضا من 
كيس التلج أو كيس الاء البارد. 





لخفض درجة الحرارة العالية یمکننا استخدام هذه اللزقة على الجبهة. فاذ! أردنا لها أن تکون 
| أكثر فاعلية فعلینا استعمالها على جانب الرأس (فوق الأذن) أو في الجزء الخلفي من الرأس وعلی 
۱ الرقبة, وتستخدم أيضأ لعلاج الالتهابات عند عدم توافر لزقة التوفو أو التارو. 
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0-4 لزقة الفحل الابیض او لزقة اللفت: 
قم بیرش نصف ثمرة الفجل الابیض او 
الدايكون أو ما یعادله من تمرة اللفت. لا تستخدم 


الفصارة. ضع الحد و الس ور شباسرق على الوضع 


اذ شلا جه واتر aS‏ لد 2 ۲۰-۵ دفيقة نم حا کہ 





لهذه اللزقة اثر مبرد ويتساوى اثرها في diga‏ مع فاعلية التلح « استعمل هذة اللزقة على المواضع 
الضاية بالكدفات اه و الر ضوضر ٠‏ فهى لا تخفف الالم فحسب ولكنها ستعفل على قرف اسم بين آي 
دز یف داخلي فا ys‏ العلاج عدة ایام متتالية للکدمات الكبيرة إلى ان یحصل تحسن. 


۰ . لزقة سمك الکارب او سمك الشبوط: 


لع تستخدم cee.‏ اللر aa‏ تقلیدیا سو کی ae pel‏ معدن ۹ He‏ = اتسين الحاد gi!‏ ي gyan‏ 
على ارتفاغ بدر رحه الحرارة تهدد بالقضاء + على حياة المريض. و قدرتها على خفض الحرارة gal‏ گٹیرا 
pä‏ ن مقدرة الثلع او التوفو, و ویمکن للزقة كارب أن تستخدم لخفض pall‏ از 2 الر a‏ آیا کار ن اصلها ولكن 
لا ينبغي استعمالها فى حالة الحر ارة الفادية ل" » ن دلك سيكون اشدا: را.وقد يسيب ضررا. 


عق ت 
22 


تحتاج لتحضیر هذه العجينة سمكة الكارب زنة أوقية تقریباً, ٠‏ فاذا أمكنك الحصول على الکارب 
Lo‏ فاجمع دمه قبل طحنه وعمل لزقة ٠ dis‏ اضربه حتى يفشى عليه ثم اقصل dul‏ ثم اجمع دمه في 
فسان .ثم لفه داخل قطعة قماش واطعنه بمطرقه كما لو كنت تكسر ثلجاً Vale.‏ كانت لديك سمكة كارب 
ميتة فلا تستعمل د مها 





a 6 


اجعل الریض یشرب دماء الکارب ولکن بكمية قليلة جدا. بالنسبة للبالفین يكفي نصف فنجان 
قهوة صغيرة Uy‏ طفال ربع فنجان قهوة أو أقل وينبفي شرب الدم كما هو قبل أن یتجمد. 

ضع اللزقة على الصدر وإذا آمکن على الظهر كما تضعها من الأمام ولکن لا تغط منطقة القلب. 
ولا تضع لحم الکارب على البشرة مباشرة لن ذلك يحدث شعوراً بالبرودة الشديدة. ولکن أترك الکارب 
السحوق في قطعة من القماش. تعمل هذه اللزقة على تخقیض در جة حرارة الجسد سريعاً. من الضروري 
قياس درجة حرارة الریض کل ۵ -۲۰ دفيقة. فم بازالة اللزقة عند وصول درجة الحرارة الى ۳۱۰۵ ca‏ 
وقد پستفرق الامر ساعة أو ثلاث ساعات إلى ست ساغات للوصول إلى .هذه الر حلة وقد يتطلب الأمر 
اعداد لزقة جديدة لوضعها قبل انخفاض الحر ارة بشكل كاف. 


إذا درسنا طبیعة الكارب فیما يتصل بخاصية (يانغ) و(ین) فعلینا أن نستنتج أنهاسمكة (ين) 
للغاية. ولا یرجم السبب في ذلك إلى انها تعيش في المياه العذية و آنها سمكة كبيرة تتحرك Gla‏ فحسب 
وانما لأنها تعيش في الطين ولا تحتاج سوى القليل جداً من الأوكسجين فكلما كان الحيوان أكثر (يانغ) 
كلما احتاج لمزيد من الأوكسجين (ين) والحرارة المرتفعة بالطبع (يانغ) للفاية فلا عجب اذن أن دم 
الكارب فعال للفاية في خفض الحرارة ولقد عرفت هذه الحقيقة منذ آلاف السنمن ببلاد المشرق. 












تحد برات: 
- لا تشرب دماء سمكة كارب ميتة. 

۔ لا تضع هذه اللزقة على منطقة القلب. 

- لا تجعل هذه اللزقة تخفض درجة حرارة الجسم إلى أقل من ۳۱,۵ a‏ فإذا حدث ذلك فان موقفاً 

خطیراً سينشأ ولكن إذا استخدمتها بدقة فيمكنها إنقاذ حياة المرضى ولا يكون لها أثاراً جانبية 

كما المضادات الحيوية وغيرها من العقاقير. 









لزقة كارب متميزة ولا يمكن استبد الها كلية ولكن من الممكن تحقيق درجة 
أقل شدة من الآثار التى تحدثها من طريق: 

-١‏ عجينة مصنوعة من أي نوع من السمك (الين) الکبیر الحجم لا سيما 
سمك يعيش في المياه العذبة . 

-Y‏ عجيئة مصنوعة من اللحم (الين) استخدم Load‏ نيئاً مختلطأ بالدهن كالهمبرغر ولكنه لا 
يزال شديد البرودة لحفظه بالمبرد. 

. ۲ لزقة القلقاس أو لزقة توفو أو لزقة الكلوروفيل أو كمّادة الثلج. 
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يف لية ا اشرل 


۱ . كمادة الملح : 





قم بتسخين نصف كيلو من الملح (الأبيض او الرمادي سواء كان خشناً آو ناعماً) في مقلاة كبيرة 
حتى يصير الملح ala‏ للفاية. لف هذا اللج في منشفة قطنية كثيفة متماسكة أو في كيس ( ككيس وسادة 
قديم). لف منشفة آخری حولها إذا كانت الكمادة شديدة الحرارة. ضع هذه الكمادة على الوضع الذي 


پشکو منة الریض: اعد تسخين الملح بعد برودته. 


لی کے وھ حر 
på‏ 
yri‏ 
"zs‏ 
i ۹ 4‏ 


الغرض من هذه الکمادة هو توقیر الحرارة لدة طويلة فالملح یمکنه الاحتفاظ بالحر ارة (aus‏ لدة 
طويلة: ولکن من الستطاغ الحصول على هذا الأثر من خلال الرمل او الحصی الساخن. فخاصية 
الجفاف (الیانغ) الجاف والحرارة (اليانغ) الناتجة من كمادة اللح شديدة الفاعلية في تهدئة التقلصات 
بالأعضاء الجوفاء (ين) . فالبلل (ين) والحرارة (الیانغ) من كمادة الزنجبيل أكثر فائدة لعلاج الأعضاء 
الصلبة (HUN)‏ 


— re 
eet 
= 
Sn 


- تخفیف آلام الأمعاء: تقلصات الامعاء والعدة Vig‏ الطمث. 


x 


- لتخفیف الالام بوجه عام کالالام الناتجة عن النزیف والألم العصبي وتصلّب العضلات وغیر ذلك. 


لا es ei‏ هذه الکمادة 8“ المشكلات التسببة عن الاسباب (الیانغ) ومن الأفضل في 


سس ے تسس تب سے 9 


۲ . لزقة الارز : 






هناك العدید من أشكال لزقة الأرز 

-١‏ قم بطهو الارژ البني الکامل بدون ملح. 
آتر که ليبرد ثم اطحنه في سوريباشي ليصير لزقة. 
فان لم يتوافر الارز البني الکامل فاستخدام الارز 
الابيض او الحلو. 

AT بت وت من الارز العامل المطهو سخ‎ =! a 
. من الاوراق الخضراء النيئة و7۸۱۰ من النوري الني:‎ 
دقوا هدا المزيج بالسوریپاشی.‎ 

٭ اعلط ایو البتي ابعال الطهو سپ 


۰ مع ابر الصنویر الارضي (ورق الصنویر شدید 
التحول) الطحون بتسبة 0۰ 


4 
d 
a 


تخفف لزقة الارز من عملیات الالتهاب. 










ضع هذه اللزقة مباشرة على التورم أو البثرة 
المؤلة أو لفها داخل قطعة من قماش الجبن أو على 
الجرح الفتوح والملتهب المؤلم: وستقلل الحرارة 
والالم في كلتا الحالتين. ولزقة الأرز مع إبر 


الصئوبر مفيدة جدا في علاج الجروح والكدمات. 


۳ . لزقة نخالة الارز (لزقة نوگا): 





نوكا هي الكلمة اليابانية لثخالة الأرز. يمكنك ان لم يتوفر لك نخالة yA‏ استخدام نخالة القمع 
أو نخالة الشوفان. أضف الماء البارد إلى نخالة الأرز حتى تحصل على لزقة كثيفة ثم ضعها على البشرة 


مباشرة, انزع اللزقة بالغسل وضع أخرى عندما تصیر دافئة. 
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الى دلك. تعتبر هذه اللزقة مفيدة للفاية لعلاج الواضع الصابة بالحر ارة gl‏ 
الملتهبة بالیدین أو القدمین عند حدوث قرصة البرد او الاصابة بالجروح وهي جيدة 
كذلك لعلاج العظام المكسورة. ولقد استخدمت نخالة الأرز اللفوقة فى قماش cdl‏ 
ےه نے 
قديماً کصابون الاستحمام الیومی للحفاظ على نعومة البشرة. 


ott‏ لزقه میزو: 


ضع GB}‏ میزو مباشرة على البشرة او لفها في طبقة واحدة من قماش 
الجین. وهذا العلاح له خصانص(یانغ) يمكن استخدامه کعلاج منزلي في حالة 
النزیف (من الجروح) وامراض حكة الجلد أو أي نوع من التورم . 


۵ . لرقه الحنطة السوداء: 





| خلمل دفيق الحنطة السوداء مع ما يكفي من الاء الدافىٌ واعجنه للحصول 
على عجينة صلبة ولیست رطبة آکثر مما ينبفي. ضع هذه العجينة بهيثة طبقة 
سمکها۲ سم على البشرة مباشرة واحفظها في موضعها بقطعة من القماش 
القطني. انزعها بعد ساعة إلى ساعتین أو فوز أن تصير العجينة ناعمة ومنداة, 
واستیدلھا بلزقة جديدة وغالبا ما تحدث نتائج أفضل عندما نبقي على لزقة الحنطة 
السود اء داقنة. ضع كمادة الملح (رقم ۲۱ شوق لزقة الحنطة السوداء. 





oe 


-١‏ أفضل استعمال للزقة الحنطة السوداء تتمثل بتجمّع السواثل بالامعاء أو 
التجويف الجنبوي. وستعمل عندئذ على تخفيف المشكلة مؤقتاً رغم أنها لا تحول دون 
تكون تجمعات جديدة للسوائل. 

'- يمكن لهذه اللزقة تخفيف تورم شديد بأحد المفاصل متسیب عن التواء 
الفصل فجاة وبعنف ( الوتء) . 
۲ في حالة التهاب منطقة المثائة: 


ویمکن استخدام لزقة الحنطة السوداء على منطقة الثانة عند استحالة 


التبول ومن الضروري في جمیم الأحوال استخدام عدة لصقات متتالية للحصول 


۱ 


لادا ٹوا الم شات 


57 . لرقه حدور نات اللو تس: 
الکو نات وا لادوات: 

- جذور لوتس طاز جة . 

۔ دقیق ابیض. 

- زدجبیل طازج میشور . 

Malad -‏ من القماش القطئی . 


= 





قم ببشر جذور نبات اللوتس الطاز جة, اخلطها مع الزنجبيل الیشور بنسبة 
6 ومع الدقیق الابیض بنسبة ۰ ۱۵ #, آنشر هذه اللزقة على قطعة من القماش 
القطني أو متشفة ورقية في طبقة سمكها یقرب من اسم ونصف. وضع هذه اللزقة 
بحيث تتصل بالبشرة اتصالاً مباشراً. 





b 4 š 
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إن خاصية (الین) اللينة لجذر اللوتس تودي الى تشتیت وتحريك الخاط 
الراكد. 





۱ الإذابة الرواسب المخاطية بالحنجرة أو الشغب الهوائية. ضع هذه اللزقة على 
| الخنجر 3 او الصدر بعد أن تقوم أولاً باستعمال کمادة الزنجبیل. 

الرواسب الخاطية بالجیوب الانفية و احتقان والتهاب الجیوب, يبدو أن 
المديد من الناس, ریما شخص من بين کل ثلاثة أشخاص. یتآثرون باحدی هذه 
الشکلات والسبب الرئيسي في هذه الحالة هو استخدام منتجات الألبان ومنتجات 
الدقیق والایس كريم والسکر والاطعمة الدهنية الحتوية على الزیوت والافراط فی 
استخد ام السوائل بما في ذلك عصير الفواکه. ولاتخلص من هذه الشکلات یمکنٹا ۱ 
وصف هذا العلاج النزلي: 

- استخدم کل ليلة کمّادات ماء الزنجبیل على منطقة الجیوب الأئفیة من 
عشرة إلى خمسة عشر دقيقة. 
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اوه 


- ضع لزقة جذور نبات اللوتس فوق الانف أو بجانب الأنف أو فوق النطقتین Legals‏ فإذا آردت 
أن تتام محتفظأ بهنه اللزقة على وجهك فيمكنك عندئذ صلع نوع ما من الأقنعة لتیسیر هذه العملية, 
Gao‏ طیقتین من الشاش معأ ثم اقطع لعمل فتحتي العینین وفتحة الأنف. ضع لزقة اللوتس بين طبقتي 
الشاش وفوق الانف أو بجانبها أو بكلا الوضعین ثم ضع القناع على وجهك. وينبفي أن تظل اللزقة في 
موضعها لعدة ساعات. 

- قم في الصباح بفسل الأنف بشاي البانشا الملح. 

ينبغي تكرار هذا العلاج لدة سبعة إلى عشر ة آیام على الأقل و أحیاناً یتطلب الأمر أسبوعين أو 
ثلاثة أسابيع حتی تظهر فاعليته: وسيبدأ الخاط الرطب أو الکثیف عندثذ في الخروج من العینین أو 


a ال‎ 


8۷ ۔ لرقة السوم: 





قم ببرش بعض الوم أو بهرسه ولفه في طبقة من قماش الجین وضعه على كعب القدم. قم بازالة 
اللزقة عندما یسخن الکعب. ويفيد ذلك عندما پعاني الشخص من ارتحاقات البرد. 


۸ . كمادة الشاي (البانشا): 


قم بتحمیص البانشا وغلیه لیصبح شایا. قم بفلیه لخمس دقائق على الأقل ثم أضف الیه ملح 
البحر بنسبة 70 استعمل الكمّادة بهذا السائل. 


O 
۵ +. 


تفيد في علاج العديد من أمراض العيون ولكن ينبغي استشارة خبير قبل اكتشاف ما اذا كانت 
الكمادة مفيدة لحالة ما من عدمه وهي مفيدة بالتأكيد في حالة تهيج العين ( تورم ملتهب على حافة 
الجفن) وينبفي استعمالها لمرتين أو ثلاث مرات يوميأ من عشر إلى خمس عشرة دقيقة. 


لطضاداتاوالل قات 


۷ ۔ گمادة تنخاله الاوو | dalas‏ نو كا | 


جسی 9 aoe‏ احشان من نكالة الاو فى كيس قطنى i Aala a!‏ قماش onl!‏ و ار diss‏ على das ple‏ 
الکمادة. احضر ۲ ليتر إلى ۲ ليتر من الماء الفلي وضع قیها كيس نخالة الارز وقم بتحريك الکیس من وقت 
pea‏ ويننغي ان نحسیر الا بلون الحليب اه صقر . ونخالة الارز مغد یه جدا للیشر ة وعند استخد امها بهذا 
AT‏ 


فهي نهدی التهابات البشرة. كما انها مفيدة للغاية لتخفیف حدة bes SY!‏ والحكة و الحساسية. Y‏ 


نلق الماع das‏ استعمال الكفادة. استنخد مه رر له من ذلك للا ستعمام, 


۰ . كمادة ele‏ ر ماد | لخشب 


ضع رساد لشت لو جو د شی المدفاة نفك احتراق | لخٹئثت فى الا المغلي وخر كك حید | , اتر لد 
الر ماد خی قفر سب على فاع الوعاے: ۱ مسجل م elll‏ له | النستر al à‏ لفمل کساد ات: his Ae Ling‏ علی 


= 4 یڈ‎ i 
.3 الیشسز‎ ea! تحفيف حدة العديد من‎ 


۱ . كهادة ele‏ اللح: 






نمكن استجد اج کصاده ela‏ الملح اليارد على 
الحروق Lal‏ فلك حد يحتفى الالم. وللحصول على 
التفاصیل الخاصة بذلك اقرا عن الحروق فى الجز ء 
ree | |‏ 


: كهاذة اوراق | لصفصاف‎ OTT 


الکمادة: قم بغلي آوراق الصفصاف في الماء و اترلك 
السائل حتی يبرد وضع الکماد ات الباردة. یفید ذلك 


الفعحيتة: اخلط اوراق الصقصاف شع دشيق maal‏ 
وبعض الماء. ضع هذه اللز قة على العظام الکسورة أو 
على المفاصل الملتوية أو العضللات المصابة بالتوتر . 
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. الحمامات Alad l‏ کحمامات الهواء الساخن وحمامات الرمل وحمامات الشمع. 
۔ الحمامات الطبية گحمامات الزتجبیل وحمامات الخردل و حمامات النخالة و حمامات 
ماء البحر. 


ومن الممكن كذلك تصئیف الحمامات حسب امتدادها: 
. حمامات كاملة. 
. حمامات جزئية كحمامات للقدمين أو الجنبين gl)‏ الاستحمام النصفی قعوداً) . 

و لکننا لن نصف في هذا الصدد سوى الحمامات التي تستخدم وتم استخدامها 
وفاقا لاتحاه الماكروسوتك. 
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١‏ حمام الرنجبیل للور لد: 


قم ببشر نصف كيلو من الر دجبیل الطازج وضعها في 
كيس قطني. احضر ۸ ليتر من الاء لغلیها. قم بتحضیر cle‏ 
الز دجبیل كما هو مبین بتحضیر كمّادة الزنجبیل. صب sla‏ 
الزنجبیل في حوض واضف الزید من ا ماء وخذ Lalas‏ ساخنا 
كلما آمکن. وعند اخذنا لحمام الورك قان الأغضاء الجنسية 
والجزء السقلي من الامعاء هو ما يتم غمره بالاء. فان له 
تستطع ایجاد حوض صغیر لهذا الفرض فاستخدم Lisle Linge‏ 
واجلس فيه بحيث تکون الر کبتان مسحوبتين الى آعلی و القدمان 

وهذا الحمام عظیم الفائدة فى حالة الزحار plas)‏ 2 
وفي حالة الاسهال الاقل وطاة. يمكنك استخدام ماء الز نجبیل 
الاقل ترکیزا: استخدم ما يقرب من ربع كيلو من الزنجبیل على 
A‏ ليتر من الماء. 





cheis ٦ JH! ple» eT‏ الكاهل: 


EA‏ ماء الزنجبيل العتاد (المحضّر طازجا أو التبقي بعد استعمال الكمّادات) على ماء 
استحمام لحمام کامل. ویعد ذلك منشطاً للفاية ومساعداً على الاستر خاء 


plasm ۳‏ الر تحبیل للشد می وا لیدین: 


استخدم ماء الزنچپیل العتاد. يفيد هذا الحمام في حالات الروماتیزم والتهاب الفاصل أو 


ail! 
= ee 








اخلط fT‏ قد ج صن الخردل شع الاء الباز د , اسک us‏ | الخليط في ماء الاستعمام الدافیٰ: me‏ 
هذا الحمام كمقطس tall‏ من al‏ كحمام خامل. و«سیساعد ذلك على التخلص من البرد والارتغعاش | alas‏ 
القدمین ) . أو منشطاً عام أ( حمام كامل). 


alam ۳‏ الاوراق المجففة (هيبايو) (أوراق الفحل): 


؛شيبأ» شو الا صطاا < الیابانی لاور اق الفجل | dal‏ وم يوه تفي بيساظة ELEV‏ الساحكن». 





قم بتجفیف آوراق الدایکون الخضراء gl‏ اوراق الفجل أو اللفت gl gh‏ حول اشر می طریق کد 
على أحبال الفسیل, آفمل ذلك في البیت وضي الظل. اترك الأوراق لتجف حتی تصیر بنية اللون أو هشة. 
یٹم تحضیر ela‏ «هيياه من طریق غلي ٤‏ ۔ #خزم في ؛ ليتر من الاء حتی یمیل لون الماء إلى البنی. 
(یستغرق ذلك ۳۰ دقيقة الى ساعة). اضف حقنة واحدة من املع إلى ذلك وقلب جيداً. 





۱ کحمام للور لد: 

اسکب الماء في حوض صفیر و اضف ما يكفي من الماء الساخن حتی یصل منسوب الماء الى ما تحت 
الصرة عندما تجلس في الحوض. غط باقي أجزاء الجسم. ٠‏ خد هذا الحمام ساخناً قدر تحملك, اضف 
eka‏ «هیبا» الساخن عندما يبرد الحمام. ابق ۱۵ دقيقة في الحوض. ومن الفضل أخذ هذا الحمام قبل 

ن تاو إلى الفراش بعشر إلى عشرین دقيقة. ولا في خلال الساعة التي تلي تناول العشاء. اجعل الورك 

اس ا الى فراشك. 

-Y‏ كحمام کامل: 

أضف ماء . هیبا .إلى حمام كامل دافی. 

يمكن استعمال ماء + هيباء كذلك في شكل نضحة مهبلية كما تم بيانه في موضم آخر أو للشطف 
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يعمل ele‏ «هيباء الساخن على تنشيط عملية الاستقلاب خاصة الایض الجنسي. وله کذ لك 
خصائص تمیرہ في امتصاص رواتح الجسم وتنظيف الجسم عن طريق تحليل الدهون الحيوانية 





ينصح باخذ حمام الأوراق المجففة لجميع أمراض النساء كأمراض المبيض وأمراض المسالك 
البولية والإفرازات الهبلية وعسر الطمث والبرودة الجنسية, وهو مفيد كذلك في حالات التهاب المثانة 
ویمکن تعریر هذا العلاح من طریق. 
alas‏ ات الز نجبیل التبوعة بلز قة القلقاس. 
ماد ات الملح الساخنة. 
النضح الهبلي في نهاية حمام الورك. 


ا alam‏ النخاله: 

هم بغلى ۲ كيلو من النخالة ( نخالة الارز أو القمع al‏ الشوهان, الخ..) في وعاء کبیر يحتوى على 
ماء وقیر. أضف هذا السائل إلى حمام فاترء ولذلك أثر كبير في تسكين أي مرض يصيب البشرة. 
۵ حمام ماء الملح الساخن: 

: حسام گامل للحسم‎ ١ 


اضف ما يكفي من الملح ( ملح البحر الرمادي الخشن) إلى حمام كامل للحصول على مركز من 
ols‏ البخر. ويعد هذا الحمام مساعداً Page‏ على الاسترخاء. 

۲ حمام للورك: 

اضف حفنتین من ملح البحر إلى حوص صفیر من الماء وطريقة الاستعمال ودواعیه هي ذاتها 
الطر پقة والدواعي الخاصة ela alam‏ . ھیباء. 


ele alas 1‏ الملح ا لبارد: 


یمکن استخدام ماء اللح البارد کحمام جزئي في حالة الحروق بالاصابع أو الأيدى أو الأذرع أو 


الاقد ام الخ... بل ویمکن عمل alam‏ کامل للجسم اد ۱ كانت الحروق شديدة. استمر فی اخد الحمام حتی 
يختفي الألم. اقرأ الجزء الخاص بالحروق في القسم الثالث 


ey‏ حمام القدم الساخن: 


اهر Cpa aN‏ لعشم دقائق فى الماء الساخن. ويساعد ذلك فى الحالات التالیة: 


- ضعف الدورة الد مویه. 
8 1 0 الگا و pal‏ + 8 


- الارق 
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ne ee  @D 
المحاليل الستخدمة کفسول‎ | 











15 و سے با : سك‎ ii iA 
E ہے ٭‎ rt 0 
Sh ہیں‎ E یت — یس سج رس‎ aes er ۳ 


| استخدامها فى الث ے والشرغرة 2 وا لتضع والاغتسا؛ ع ۳ سی ie‏ 
۱ و eer‏ سیا او a‏ رید 
| للعللاج. 
۱ الفرغرة: هي عملية ادخال سائل یتصل بالحلق دون بلعه. 
ظ النضح: هو عملية استعمال ا اء مباشرة على الجسد من خلال أنبوبة. 
الحقنة الشرجية:؛ هي حقن سائل داخل الامعاء من خلال فتحة الشرح. 
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: الملح‎ ele ۱ 


قم باد ابة ملح الیحر في الماء حتی یصبح في ملوحة ماء البحر . ویمکن استخد ام 
ماء الملح البارد کفسول للفم فهو ينظف تنظيفاً جیدا. ولاء الملح الدافن (في درجة 
حرارة الجسم أو ادفا قلیلا ) آثر مطهر ومنظف. ویمکن استخدامه لعدة آغر اض. 


۲۳ البانشا المالحة: 


قم بغلي ملعقتین صفیر تین من شاي البانشا مع أربع آقد اح من الاء لعشر دقائق. 
اضف ملع البحر بنسية ۲-۱ لتدفثة البانشا وللحصول على مذاق Jal‏ ملوحة من 
ملوحة ماء البحر( أي ملعقة صغيرة من اللہ البحری لكل ؛ آقد اح من الشاي) . وللبانشا 
والملح الفاعلية نفسها : فهما مطھران ومنظفان جيد ان وقابضان. ومن تم قانهما 
يدعمان الانسجة المخاطية و يقضيان على الالتهابات. 

ويمكن استخدام البانشا الالحة بعدة طرق: 


- كفسول للعينين ( وكذلك لعمل alam‏ للعین أو كسائل لعمل كمادات للعين) , وقي هذه 
. كفسول للاذن: فم بفسل قناة الاذن الخارجية بهذا السائل في حالة العدوى التى 
تیب الاڈن. 

. گفسول للا نف : استجدم هذا السائل في حالة ائسد اد الاش أو Ae ip | ec reer ape er‏ 
پالصدید , ویمکنك ببساطة استنشاق هذا السائل من خلال الأنف أو حقنه Jap‏ 
۔ كفسول للفم: استخدم السائل في حالة الشکوی من ألم بالأسنان (۲/ملع). 

. كفرغرة: في حالة التهاب الحلق| (be‏ 

. كحقنة شرجیة: وتحتاج لهذا الفرض مزيداً من الشاي, قم بغلي ٦‏ أقداح من الماء 
تقریباً مع ملمقتین من أوراق الشاي لمدة 10 دقيقة. أضف cell!‏ قم بتصفية السائل. 
wi sl‏ الشاي ليبرد حتی یصل إلى درچة حرارة الجسم. 


. كنضحة مهبلیه: في حالة حدوث افرازات مهبلية. 





ela ۳‏ :فساء: 


قم بتحضير ٠ ela‏ ضيبا « كما هو میس تحت الیند pha‏ 
الأوراق المجففة هيبايو (رقم۱۰۳ ).. ويمكن استخدام ماء هيبا 
المرشح والبرد الى درجة حرارة الجسم فى cl pol‏ نضح مهبلي 


4 ماء .هيبا والزنجبيل:: 


قم بغلي ۳ حزم من الاوراق المجففة ( الفجل أو اللفت) وما يقرب من ۵۰ غرام من الزنجبيل 
البشور في خمسة ليتر من الماء. استخدم هذا الماء لعلاج سقوط الشعر إذا کان متسبباً عن استعمال 
الأطعمة الحيوانية. 


قم Yel‏ باستعمال كمادة زنجبيل (رقم 0۰۱) على فروة الرأس لفترة قصيرة جداً ثم اشطف 
البشرة بماء هيبا والزنجبيل. ثم دلك فروة الراس بخفة بملعقة صغيرة من الزنجبيل وزيت السمسم 
(رقم ۸۰۲). 
ela ۵‏ رماد ا لخشب: 

ضع ۵۰ Lal pe‏ من رماد الخشب (الخشب الحروق بمدفاًة ) في وعاء وأضف الیها ماء ساخناً جدا 
حرك ورشح وأضف ملحا إلى هذا الاء. یمکنك استخدام هذا السائل کفسول للفم في حالة وجود ألم 
بالاسنان, أغسل الفم به لمدة طويلة كلما أمكنك ثم أشطف بماء عذب. كرر العلاج بعد ذلك بثلاثين دقيقة. 


٦۔‏ عسول اومبوشي: 

قم بغلي لحم ثمر خوخ أو برقوق أومبوشي في ربع ليتر من الاء أو شاي البانشا. يمكنك استخدام 
هذا السائل كنضحة مهيلية. ويعد ذلك جيدا للفاية عند وجود عدوى مهبلية. 
۷ مستخلص مسحوق نبات اللو تس: 

قم بفلي مسعوق نبات اللوتس في الماء (ملعقة صغيرة لكل قدح) واترك الاء ليبرد حتی یفتر. 
استعمل السائل کفر غرة في حالة و جود does‏ بالصوت. 
Master cleaner ۸‏ منظف ale‏ للحسم : 

ستخدم هذه الوصفة للاشخاص غير اما کروبیوتیین واللذین يرغبون في تنظیف أجسامهم من 
الدهون والشحوم الزائدة: والقادیر هي: 


- کوب ele‏ فاتر . - رشة کایین (Cayenne)‏ مثل الفلفل الأحمر الطحون. 
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سنبین في هذا الفصل 
المنتجات السائلة وا لصلبه او 
الستحضرات القصود منها 
وضعها على البشرة مباشرة 
على سطح الجسم وریما 
تدليك البشرة أو استعماٹھا 
کنقط . 


۱ زیت السمسم: 






من المکن التد ليك بزیت السمسم فى الحالات التالیة: 
٭ اليشرة المريضة. وخاصة عندما تحدت فيها تشققات. e‏ تشقق ' 
علاجھا آولا بماء الملح البارد. ه فروة الرأس: لوقف سقوط الشعر. 
ويمكن استخدام زیت السمسم کنقط: 
٭ فی الأذن: استخدم زیت السمسم الد ان کنقط للاذن عندما تصاب الأذن بالشمع الصلب الکثیف. 
وسیعمل الزیت على تنعيم الشمع ومن ثم يمكن طردہ خارح الاذن بالفسل بيسر. 
© في العين: لا تستخدم سوى افضل آنواع زيت السمسم. قم أولاً بفلي الزیت ثم رشحه بقطعة من 
الشاش. ویمکن شراء ,زیت السمسم النقي» من متاجر بیع الاطعمة الطبيمية أو التاجر الشرقية. قم 
باستعمال قطارة العین بوضع نقطتین أو ثلاث من هذا الزیت (في در جة حرارة (Bi pall‏ بالمن. 

ومن الفضل أن یکون ذلك قبل النوم. وقد یکون ذلك مؤلاً قلیلا . وللزیت خاصية طرد ا ماء ویمکننا 
في اي حالة من حالات احتباس الماء بالمین( كالمياه الزرقاء وقصر النظر و الحثار و التر اکوما ) Jas‏ العين 
تقوم بظرد هذا oll‏ الزائد. 
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صید لية JA‏ 
7 . زيت السمسم مع الزنجبيل (الزنجبیل والزيت): 

قم ببرش ما يكفي من الزنجبیل الطازج لاستخلاص ملعقة صغيرة من عصارته. أخلطها مع كمية 
مساوية من زيت السمسم. رجها جیداً قبل الاستعمال. فإذا سبب هذا الخليط شعوراً بالحريق قيمكنك 
ان تقلل من كمية عصارة الزنجبیل. استخدم على سبيل المثال ۱۰ نقاط من العصارة لكل ملعقة كبيرة 
من الزيت. ينشط هذا الخليط الدورة الدموية. 


من الممكن استخدام الزنجبيل والزيت كمد لك في الحالات التالية: 


۔ سقوط الشعر وقشرة الشعر: مشط الشعر في جزء منه, أغمس قطعة من القماش في الخليط ودلك 


| 
فروة الرأس برفق بقطعة القماش, مشط [ej‏ آخر على بعد اسم من الجزء الأول ودلك فروة الرأس 
واستمر كما هو مبين سابقا. کرر هذا العلاح مرتین أسبوعياً. 

- الالام والأوجاع الخفيفة التواصلة: يعد مفيدا للغاية لروماتیزم المضلات والتهاب الفاصل والألم 
العصبي (کالام اعصاب الوجه) فإذا استعمل هذا العلاج بعد کمادات الزنجبیل فيمكنه اطالة تأثير ۱ 
نتائج الكمادة وهو مفید كذلك لتخفیف الصداغ. اغمس قطعة من القماش في الزيت ودلك الجبهة به. 

ويمكن كذلك استخدام الزنجبيل والزيت كنقط في حالة: 


۔ أوجاع الأذن الوسطى: ويمكن لوضع نقطة واحدة فی قناة الأذن تهدئة الالتهاب. 


۳ عصير الليمون: 


استخدم عصير الليمون الطازج بنفس طريقة 
الزنجبيل ۔ الزيث لعلاج قشر الشعر وسقوط الشعر 
والسيلان الدهنى( وهو الزيادة غير السوية في افر از 
الفدد الدهنية). 
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الغسول والنقطد السا 





٤۔‏ زیت نخالة الارز (زیت نو (AS‏ 






| تحضیر زيت نوکا: غط وعاء من الفخار بقطعة من الورق 
الرفيع ومن الفضل أن یکون ورق الارز واربط قطعة الورق بالوعاء 

۱ بقطعة من الخیط أو شريحة رفيعة من الطاط. وقم بعمل 

۱ العدید من الفتعات بالورقة باستخدام دبوس. فم بعمل كمية 

۱ كبيرة من النوکا هوق قطعة الورق, ومن الهم استخد ام النوکا 

۱ الطازجة لهذا الفرض. ضع العدید من قطع الفحم النياتي أو 
الفحم الحجري الشتعل على سطح النوکا. ستعمل حر ار ة الفحم 
المشتعل على اذ ابة الزیت الوجود بالنخالة وسیاخذ هذا الزیت في 
السقوط داخل الوعاء. 


هذا الزیت فيم LU‏ یمکن استعماله لعلاح أي مرض من آمراض البشرة خاصة الأكزيما 
۱ ویستعمله لاعبو آلعاب القوی لاقدامهم. ومن المکن استخدامه کذلك لوقف سقوط الشعر. 
۵ عصیر النقاح: 
فم بیرش تفاحة وعصرها ورشع العصیر من خلال قطعة من قماش الجين. أغمس قطعة من 
القماش فى هذا العصير ودلك به 1 واه :ومن المکر' | ee‏ امه لتقلیا i ji‏ اع. 
5. عصیر الفحل : 


قم ببرش رؤوس الفجل أو الد ايكون واعصرها ورشح العصير باستعمال قطعة من قماش الجين. 
استعمل هذا العصیر على الجسم بقطعة من القماش. 


r 





استخدمه للجرح المتسبب عن قضمة الصقیع ( ولكن ليس عندعا تكو اليشرة متشققة ). 
استعملة على موضع الجبهة. 











o 


202 





At A‏ عصير الخیار او عصير ساق الخيار: 

استعمل عصير ثمرة خیار او عصیر ساق الخیار على البشرة المصاية بالیٹور خاصة اذا كانت هذه 
البتور متسببة عن استخدام اللبن والجين والهمبرغر ...الخ. وستصبع البشرة أكثر نظافة. ویمکن لهذا 
الفرض استعمال عصیر الانواع الاخری من البطیخ الأصفر (الشمام) ویساعد عصیر الخیار كذلك على 
علاج الحروق. 


4. عصير الشويلاء Mugwort JUICE‏ : 
استعمل العصیر المأخود من أوراق الشويلاء او ساقه على مكان لدغة البعوض أو أي من لدغات 
الحشرات. سيزول عنك الشعور بالحكة ولن تتورم البشرة. واذا حملت أوراق الشويلاء فلن تلدغك 

الحشر ات. 


۰ . عصير ورق الشیرو 
يفيد عصير آوراق الشیزو النيئة ( انظر رقمي ۰۱۲۰ ۱۲۱) في علاج بعض الالتهایات والأمراض 
وخاصة أمراض قطرية معينة بالبشرة مثل التریکو فیتیوم وهو Bale‏ ما يؤثر على فروة الرأس الشعرة. 


۱ . عصير ساق شجرة التسن: 

اد" قطمت ساق شجرة التين عند موضع نمو إحدى الأوراق فستحصل على عصیر أبيض کثیف 
وهذا العصير (ين (Lue‏ فهو ممتاز لعلاج الجسأة ( تصلب أو غلظة الجلد ): | ضع بعضأً من هذا العصير 
على الجسأة يوميأ وستزداد نعومة الحلد, ٠‏ ومن المکن علاج الكالو 5 ( تضلب موضعي في بشرة 
اه ii _s‏ بالعامية هسمار ) oe‏ الطر Lisaa „Ai‏ الحصول على نفس التأثیر باستخدام 
sited itt att‏ 

ضع الملح الجاف على جرج ينزف وبالرغم من أنه يؤلم في وقت استعماله إلا أنه يوقف التزيف 
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ویحول دون الاصابة بعدوی عن طریق الجرح. فإذا وضع اللح الجاف داخل الانف فسیوقف نزيف الأنف 
(انظر الجزء الخاص بنزیف الأنف. الجزء الثالث للحصول على مزيد من التفاصیل) استخدم الملح 
الجاف لفسل الأسنان, ولهذا تأثير أكثر تنظیفاً من معجون الأسنان. 


: Dentie دینتی‎ . ۳ 


یصنم الدينتي من کأس ثمرة البادذنجان, والکأس هو الجزء العلوي الذي ترتبط عند الثمرة بالساق. 
و الطريقة الاصلية لتحضیر دينتي هي كما يلي: قم لعدة سنوات بتخزین كؤوس ثمرة الباذ نجان تحت ضغط 
وهي مختلطة بالملح بنسبة ۲۰ / ثم قم بتجفیف هذا الخلیط وتحميصه في الفرن إلى درجة التفحم. 


و الطريقة الجيدة للتحضیر و الاکثر سرعة, يتم تحميص رژوس ثمرة الباذ نجان ببطئ ولدة طويلة 
حتى تتحول الى مسحوق «منل الرماد» ثم يضاف الى ذلك ۰ ۰ #6 من الملح البحرق ا لحمص. 


وبتعریض هذا النبات (ين) لتأثير الحرارة والوقت والملح والضفط بشكل أساسي وهي كلها 
عوامل(يانغ). وعندثذ يتم تحييد المادة (ين) للباذنجان تمامأ ولا يتبقى سوى الجوهر الداخلي العميق 
(يانغ )للنبات. 


5 = 2 
| $ 
= =1 


اتضحت فاعلية دينتي في علاج مشكلات الأسنان واللثة إن كانت هذه المشكلات متسببة عن 
مشكلات (ين). 

من الممكن علاج ألم الأسنان المتسبب عن مشكلة (ين)عن طريق تدليك اللثة بدينتي لمدة خمس 
دقائق حول الاسنان الولة. 

التهاب الأستان : من الممكن علاج مرض تقیح اللثة, الناتج خاصة عن أطعمة (ين) الغنية 
بالسکر. كما يلي: نفسل الأسنان واللثة بخفة قبل الذهاب للفراش ثم يشطف الفم وتدلك اللثة من الخارج 
بدينتي. أغلق الفم واترك دينتي يتسرب إلى البشرة. 

وكان ينصح بدينتي قدیماً لفسل الأسنان يوميأ. ولكن ربما يكون لدينتي في بعض الحالات أثر 
يسبب کشطاً في المينا لأشخاص يعانون من حالة La‏ وقد رأينا ذلك بين الأشخاص الذين يفرطون في 
تناول الأطعمة المحتوية على الملح أو المخبوزات وننصح في مثل هذه الأحوال باستعمال دينتي مرة أسبوعياً 
لأن له قدرة هائلة على التنظيف. 





ومن الممكن کد لك استجد اد دیستی لوقف 

تا ات | er‏ 

يمكن وضعها على احد الحروح و 2 

تنصع بدلك فجزتيات الکر بون التی نحتوی 

= = k 
علیها تظل بالیشرۃ وتترك اثرا شبیها بالوشم‎ 

في حالة نزيف الانف: ينبغى وضع دینتی 

تالا نشنه: | ae‏ قطن فن القماش Agia al‏ 

ورقیة فی الماء. اعصرها تم آغمسها في دينتي 

من المکن فى حالة النز یف الد اخلي 

کنر یف خر حك المغدة al‏ سر طان zell‏ اسشتعضال 

دزت عن gob‏ شرب تخت Wade‏ مشتعيزة في 


کل مرة مع Jald‏ من الماء أو الشای. 





۶ . رماد البیض: 


oa 01‏ و 


الا مر : استمر dalasi‏ القلی خاي Jy‏ البيضك = ET oka}‏ و هد | الر ماد الا سود Aaa‏ للفاية لعلا = 


Al‏ ح از B- Wal r Er F‏ = ال قاد ا شی اما اس eae Oe‏ ا 
لندبات النانجه عن Fes gj‏ لمعل مم لر ماد ستجد Lal‏ ضر یا لیف 2 al‏ سنو اصسله 


a = 
= F k 


إل جمیع هده الوصفات والعاڈ جات ليست و صفات طبية نذهب لشرانها من الصيد لية. 
بل هي قعالة للذين يمارسون نظام الماكروبيوتك ثقافة وعملا في حياتهم الیو مية. بدء من 
الا کل والشرب وا لرياضة Bel pally‏ ذلك أن الکثیر من الو صفات مکتوب بشکل ple‏ و Linke‏ تقم 
مسؤو لية قهم الحالة الخاصة للا ستفادة و صنع اثعلاج المناسب. لدا نو صی با لقراء2 والا algae‏ 


لتحقبق اکیر قائدة ممکنه . و شد ۵ شی قلسفة عظماء ا ما کرو بیو تك القانمة على poet)‏ یه شی 
عملية الخلق وا لابتکار واختیار ما يناسينا. لذ للد لم يُحدد فى الكتاب طريقة الاستخدام و عدد 


الرات التي علینا أن نتناول هذه الوصفة أو تلك كما یحصل في الطب التقليدي: وانما تُرك 
لكل هنا تقدير ذلك. لذا وجب على المستجدين العمل على تكوين معرقة ماكروبيوتية 
واللجوء إلى من سبقهم. ممن لديه ثقافة وخبرة أفضل للحصول على الاستشارة. 

















العلاجات 
| الماكروبيونيكه 
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A تبرغ کے غ وة حو‎ ee eee 


ند سنتناول في هذا 
| التسم عددا من 
۱ الإاسعافاتالاأولية 





حيث یضوم الا تجاه 
الا کروبيوتي بالا سهام 
الا صسلسي: وشن 
۱ التعمق في دراسة أي 
OES |‏ اخر یتناول هذا 
| الوضوع. 


“Sa‏ سات ماكر و Oli ¥ „+5 ditg‏ اون لف 


D‏ ) فقر الدم «الأنيميا» 


٠‏ آنواع الأنيميا (فتر الدم) 





ثمة نوعان من الائیمیا هما: 
© الأنيميا الناجمة عن فقد الذم: يحدث ذلك يوضوح ( كما في حال حدوث جرح نازف) او بشکل 
خمى ( كما في حال نزیف اللثة المزمن). 

ë‏ الا تیمیا الناحمة عن نگون الدع بصورة غیر كاقية soe Aliaa‏ كير من الاسیاب الحتملك 


ومنها: نقص Guna)!‏ وسوء الصتم و«سوء الا متحساح‌الخ wii‏ 





یختلف علاح فقر الدم باختلاف مسببانه. ولکن Lage‏ كانت السببات قباستطاعتنا تکوین دم 
حدید من خلال استخد اج عدة اطعمة ومستحضرات مختلفة من الاطعمة. ومن يبن الاسٹلة 
- میوجورت . موشی (رقم ۳۷ ). 
۔ حساء ميزه بالوشي. 
۔ کنبیرا الارقطیون (نبات شائك ) (رقم ۳۰۳). 
۔ جینینجو, آعشاب البحر: استخدم فرخین من النوري يومياً أو قطعة من طحالب الأرامي. 
قم بطهو التمبة والسیتن والموشي او السمك مع الخضر i‏ ومن المکن استخد ام بعض الزنجبیل لدة ۲۰ 
دقيقة تقريباً. أضف صلصة صویا التماري أو الیزو. 
- أوم ۔ شو بان (رقم ۱۱۶ )۱لستخدمة يومياً. 
- حساء سمك الشبوط (رقم (ET‏ في حالة فقر الدم الحاد. 


Y 2‏ السكتة الدماغية 


وهي معروقة باسم A E‏ الدماغية فى توت Calan‏ للؤحساس» شلل دحیب الحسع: 
وتتصل بحالة مرضية للمغ. ( آنظر السكتة). 
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= لای له #لتهاب الزائدة الدودية ألم يصيب الامعاء: يبدا بشكل مفاجی حول الصرة 
ولکنه يتركز ويصير PS!‏ حدة في غضون ساعات في الجزء الایمن من الأمعاء. ویکون مصحوباً zale‏ 
بالحرارة والفثيان ksi;‏ التقيؤ. ومن المکن لحصوة متحر AS‏ أن تسيب مثل هذا النوع من الألم. ولکنه 
Yall‏ تراه عراز وکو الشخص في هذه الحالة متعيأ للفاية ويحتاج إلى الحركة والتجؤل. بینما 
يفضل الشخص الذي يعاني من التهاب الزائدة الدودية أن پرقد AS Ln‏ 





لا Las‏ الز ائدة الدودية دون أسباب. فاذا حللنا المرض من حیث عوامل (ad!)‏ - (الیانغ) فان 
السیب و العلاح یصبحان واضحين للغاية. فالزائدة عضو شدید [اليانغ) اذا ما قورن ببقية الجهاز 
الهضمي. قهي صفیر ة وضيقة وتقع بالجز» الأسقل من من الامعاء ولأن الزائدة (یانغ) فیمکنها تحمل الحشو 
الزائد من الأطعمة الین ( كالفواكه والسلطات) ولكنها سرعان ما تصبح (BU)‏ أكثر مما ينبغي عندما 
تتتاول ل كميات كبيرة من الاطعمة ( اليانغ) ( كشرائح اللحم أو السمك أو الهمبورغر الخ. ۰ ویندر حدوث 
التهاب الزائدة الدودية بين النباتيين ٠‏ ولکنه قد يحدث يسبب JST‏ البیض أو الجین. ولم تصادفنا أية حالة 
سن حالات التهاب الزائدة الدودية بين ayi‏ ا ماکروہیوتیعن خلال العشرين اسا الاخیرة. ققد جرى 
العرف في بلاد بلجيكا على تسمية هذا المرض «مرض يوم الاثنين». هل يمكنك تخمين السہب؟ 


الاتحان 8 قیما صل دا نات الرائده الدوديه 





ولان الزائدة قد أصبحت (يانغ) أكثر مما ينبغي عند إصابتها بالالتهاب فان الاتجاه الماكروبيوتي 
paml‏ ن في تحييد هذا (aL!)‏ الزائد. 


-١‏ من الهم للغاية التوقف عن تناول الطعام لان الأكل یجمل الأمعاء تتحرك (pile)‏ ویوصی 
بالصيام من ET‏ أيام. فاذا استحال ذلك فينبفي تناول الأطعمة بكميات فلیلة للفاية: وفي هذه الفترة 
تعد الحیوب الطهو: طھواً شديداً مفید ة, وخاصة الشعیر. 


۲- للسبب نفسه لا یعطی الریض مسهلا s‏ فاذ | كان يعاني من الامساك فمن المکن استعمال حقنة 
شرجية ولکن إذا سبب ذلك للمریض عدم الر احة فیجب التوقف. 

۲-ومن المکن تخييد هنذا (الیانغ) الزائد من الخارج باستغمال الضعاد ات الخارجية. قلقد شاغ 
استخد ام کمادات الثلج في العلاج الشميي ولکن من الافضل كثيراً استخدام خضر تتمیز بأنها (ین) 
ویمکن تحقیق أفضل النتائج مع استعمال لزقة القلقاس (رقم ۰۰۲) أو لزقة فول الصویا النيئة رقم 
(۵۰۷) أو لزقة توفو (رقم 0-71( او لزقة الکلوروفیل (رقم ۵۰۸) ان لم تتوافر لزقة القلقاس. ونرید أن 
نکرر رة آخری. لا تستعمل کمادء الز نجبیل لفترع طويلة عند التهاب الز ائدة الدودیة! ولکن من المکن 
استعمال هذه الكمادة لبضعة دفائق قبل استعمال لزقة باردة. 


af‏ ومن بين الأدوية المنزلية لالتهاب الزائدة الدودية. عصير الأرقطيون( رقم (YYA‏ استعمل منه 
قرابة ۳۰ غراما نها 1 ھی all‏ استعمل عصیر عشب الطير ( نوع من العشب تأكل الطيور 4259 


4 ومن الممكن اللجوء إلى الوخز بالابر .لتحسين حالة مريض الزائدة كثيرأ والقضاء على الحمى 
و الالام. ولکنك تحتاج الاستشارة متخصص في هذا الأمر. 


إذا استخدم هذا العلاج بعد olga‏ آوانه فان الزائدة اللتهبة قد 
تنفجر, وقد ینجم ذلك عن التهاب الصفاق. تکمن آعراض انفجار 
الزائدة الدودية بتزاید الألم وتزاید حساسیة الاصماء g‏ تصلب 
جدارها وسوء حالة المريض بصفة عامة, ولا مفر ضي هذه الحالة 


من الرعاية الطبية, ولكن عند بداية أعراض التهاب الزائدة 
واحتمال انفجار الزائدة: فان هناك فترة تقدر على BY‏ باثي 
عشر إلى أربع وعشرين ساعة. نستطيع خلالها الاعتماد على الاتجاه 
الاكروبيوتي الذي يمكنه قلب موازين الأمور. 
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CL)‏ نس شید 


اذا اخذنا في الاعتبار الناحية الرضية قمن المکن أن يكون لذلك عدة أسباب كأمراض الکید 
والمعدة والحالة النفسية ( كالقلق) والحرارة الخ... والسبب الرئيس. وفقأ لخبرتنا هو کون المريض (ين) 
أو (يانغ) أكثر مما ينبني. واد! كان ذلك هو السيب فان الطعام ليس على ما cal yg‏ رغم mai Lol‏ 
بمحاولة JS‏ كرات الارز أو التیمبورا gi‏ حساء السمك الغ... 

وسیعمل استخدام كمية صفيرة من الامبيوشي على تنشيط افراز المصارات الهاضمة. ومن 
الضروري في هذه الحالة تنشيط الاطعمة ( الین ) جيدة النوعية مٹل: 

- مزید من السلطة النيتة أو المفلية. 

- المقيللات الخفیفة. 

- قطع الفجل او اللفت. اخلطها بقطع الخيار وأضف Lag!‏ ملع البحر وعصير الليمون أو خل الأرز 
أو عصیر البرتقال . 


2 ۵ نوبة الربو 


من الممكن لنوبات الربو أن تکون خطيرة وينبفي مر اقبتها عن قرب شدید. 
یمکنتا محاولة تخفیفها عن طریق استععال کمادات الزنجبیل( رقم ۵۰۱ ) على الصدر من الأمام 
ومن الخلف. وقد نحتاج Sa)‏ ارها أحياناً مدة ساعة او عدة ساعات قبل انتهاء الأزمة. 


وقدأوردنا في الفضل الثاني من الجزء الأول بيان مشروب معین. gabl‏ ۲۰ غراما من بزور نوی 
الدراق مع ۱۳ عرام من بذور نوی المشمش في سوريباشي. أضف بعض ال دجبیل البشور وبعض منقوع 
الأرز (أرز مثبت بالنقل في الماء) وقم بنلي هذا الخليط مع الماء لمدة ٠١-0‏ دقائق. أشرب وكل ما ينتج 
ae‏ 

في حالة عدم توافر نوى الدراق أو المشمش , قد ينصح على الدی القصیر أن تتناول أي شيء 
(ین) سيكون له آثر الماء الساخن مع عسل الأرز نفسه أو «الكوزو » مع منقوع الشمير أو عصير التفاء 
الساخن. وقد يساعد تناول القهوة الثقيلة على تخفیف Be‏ النوبة والشعور بالتحسن, فإذا كان کذلك أن 
يكون هو العلاج الوحيد على المدى الطويل فسيؤدي بالتدريج إلى ازدياد سوء حالة الربو وإلى نوبات 
جديدة أسرع وأخطر وينبغي على الشخص, لعلاج أسباب الربو أن يحاول أن يصبح (يانغ) بالتدريج من 
طريق استخدام وجبة ماكروبيوتية متوازنة مع التناول المعتدل للغومازيو أو (ملح السمسم). 
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العا حاث الا کرو بو تیه قی ۲ سعاقات الاو له 


٦‏ المقص الصمراوي 
الفص الصفر اوي هو الالام العثيفة التي يسببها مرور حصوات الصفراء (حصوۃ الرارة) من 
المرارة إلى الامعاء. 
ضع كمادة الز تنحبیل رقم (O°)‏ على منطقة المرارة. اشرب كذلك سوائل ساخنة كشاى البانشا 
او قطر الشيتاكي الفلي مع الكومبو (رقم ۲۱۸) او حساء میزو مع البصل أو الکراث الأندلسي اه 


الخضر الخشنه كثيرة الاوراق. وسیساعد ذلك على تحريك الحصوة عن طریق توسيع قطر aa‏ 
الخسش اه ید 3 شیعل اقر از all‏ حسازڈ | Agal ۲ sun!‏ 


2 العشنات والاقاق 


من الحزء لأبيض من نبات الکراٹ او الکراٹ الاندلسی. و یعد اي مثير من هدا gull‏ ۶ مساعدا y3‏ شدہ 


الحالة. کعصیر البصل gl‏ عصير الزنجییل وما الى ذ لك. 1 


۲ لد غه النحلة او الدیور: استخدم العلا ج نقسه al‏ ذلك اللدعية نسر نجه 





من الد ایکون او الفجل ولقد استخدم عصیر الاوراق الخضراء لفول الصویا العصورة 
قي الطب الشعبي الشرقي, كما استخدم کذلك لحم الحار النیء العصور. 


۳ لدغة العنکیوت: اخلط Aiala‏ صفيرة من زيت السمسم مع زیم ملعقة 
صغيرة من اللح او اجمل ذلك اقوی بخلط نصف ملعقة من زیت السمسم مم 
نصف Aiala‏ من الملح. ضع الخلیط على اللد غة . 


یت 


فى لدغة العنکیوت. 





0. عضة التعیان: 

١‏ ذا كانت العضّة بالڈراع أو السّاق. ضع ضاغطاً فوق العضة , قم بشفط السّم (قد یحتاج لعمل 
فطع طولي خلال العضة ولا تقطع على هيئة صلیب) , فإذا استحال ذلك فان العلاج الشعبي كان هو 
التبؤل على العضّة. 
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ب . الاستعمال الوضعي 

- ضع لب الاوميوشي او قلیلا من لزقة ميرو وابق علیها في موضعھا بضماد ة. 

۔ العلاج الشعبي: استعمل عصارة دودة الارض العصورة. 

ج . العلاح العام: 

- لتنشيط عملية a ple‏ السم من الدورة الدموية عليك بأكل فول , الأزوكى» السحوق على هيئة دقيق. 
اخلط هذا الدفيق با ماء الساخن وتناول هذه اللزقة. استمر في تناول فول الأزوكي, المطهو کطعاح وحيد 
لعدّة آیام مع التبرز مرة أو مرتين أو ثلاث مرات. 

۔ تسبب عضة الثعبان الوفاة LILE‏ بسبب ضعف القلب. ویمکننا اتخاذ الحيطة دون ذلك من طريق 
تناول ٠ران‏ شو» أو. البیض وصلصة التماري » ( رقم ۲۰۹ ). 

- تفاول الشاي المصنوع من قشور شجرة الكرز. 

٦۔‏ عضة الکلب او الفار أو ا لمُطل: 

أ استعمل لزقة القلقاس (رقم ۵۰۲ )أو لزقة سمك كارب (رقم 6۱۰). 

ب تناول فول «أزوكي ٠‏ كما هو مبين في بند عضّة الثعبان. 


ج ۔ إذا كان هناك شك في وجود داء الكلب فاعط الریض « ران . شوه ( رقم (Y-A‏ واذهب 
بالجريح إلى الستشفی. 


NTA 


النزیف هو تسرب الدم من الأوعية الدموية. ويختلف العلاج باختلاف نوع النزیف: 


۱ النزيف الخارجی: 
- فد يتسيب ذلك عن حادث: أنظر الخدوش والجروح. 
- قد يكون نزیفاً غير ناتج عن حادث کنزیف الأنف أو نزیف العدة أنظر قرحة المعدةالخ ... 


"النزيف داخل الأنسحة: 


- المتسبب عن کدمة: أنظر الكدمات. 
- نزيف المخ ( النزيف الدماغي) أنظر السكتة الدماغية. 


ا لهال بات ا ناگ و بمو تیه قي الاسعاقات! لاو لبه 


۹ /الکدمات 


للقضاء على الالم وخفض النژیف إلى الحد الأدنی داخل النسیج الکدوم. عليك باستعمال آحد 
الأدوية الوضعية التالية سريعاً: 

- لزقة القلقاس رقم ( ۰۰۲ ). 

- لزقة الکلوروفیل (رقم ۵۰۸). 

- لزفة توفو (رقم ۵۰ ). 

۔ لرفه فول الصويا (رقم ۰۱5۰۷ 

۔ لرقة الارز (رقم 01%( 

لزقة اللفت (رقم .)۵۰٩‏ 

Lal‏ العلا جات الاخری التي یمکن استعمالها في هذه الحالة فهي: 

- عصیر الفجل (رقم )۸۰٦‏ أو عصیر اللفت (رقم ۸۰۷) أو خلیط من دقیق الحنطة السوداء وزیت 
السمسم توضم على المنطقة الگدومة. 

يمكنك آیضا الاستعاضة عن ذلك. باستعمال لزقة تصنع من خلیط مكون من بیاض البیض مه 
كمية مساوية من دقیق القمعح: بصار الى نشره على منشفة ورقية او قطعة من القماش القطني. 


الحروق 9 السفعات 


الحروق على وجه الحصر هي الجروح التسببة عن الحرارة الجافة بینما السفعات هي الجرو< 
المسيبية عن الحر ارة الر Aske‏ 





آنواع الحروق والسفعات: يشرق الأطباء بين نوعین من الحروق: 

الحروق السطحية: 

وفي هده الحالة یتبقی من النسيج االجلدي ما يسمع بإعادة نمو الجلد فوق الوضم الحترق, وقد 
تم تقسیم فرع آخر للحروق. حسب عمق الحرق. إلى ثلاث درجات. حرق الدرجة الأولى وهو یتصف 
بحمرة مؤلة وبشرة غير متقطعة. حرق الدرجة الثانية ویشکل بٹوراً ان لم تكن البشرة قد آصابها تقطم 
Lal‏ في حرق الدرجة الثالثة فإن البشرة تکون متقطعة عادة ویظهر سطح رطب. 
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الحروق | لعمبقه : 
وهنا يحدث دمار کامل للجلد ويصير الترقیم ضروریا: ویبدو هدا الحرق کموضع غير مژلم نسبیا 


يبدو بلون ابیض او هتفجم. 





re 
(EL) - لفكرة (ین)‎ i Lape تعد هذه المبادئ الماكروبيوتية لعلاح الحروق‎ 


. الحرق هو تحول الجلد إلى (يانغ) من جراء عن الحرارة الشديدة (يانغ). وللقضاء على هذا 
( اليانغ) الشديد ينبغي استعمال (ين): والناس بوجه عام يستخدمون الماء (ين) البارد. 


۔ ولكن الحرق غالباً مايفضي إلى بثور. ومن الممكن استیعاب ذلك كتجمع ثانوي ل(الين) في هذا 
الموضع الشديد الينفيّة والذي ينشأ لأن ( اليانغ) يجتذب (الين). فإذا أردنا الحيلولة دون تكرار البثور أو 
تقليلها إلى الحد الأدنى فعلینا أن نبقي على الجلد المحترقة معزولة عن الهواء. ولفعل ذلك نضع ملحأ في 
الماء البارد. 


- وبعد أن تیدا علاج الحروق وفق هذه الطريقة هفالياً ما يستمر الألم لساعات. ويحدث ذلك 
عندما تكون البشرة لا زالت معرضة للهواء. 


ويبدو الامر كما لو كان آکسچین الهواء ما زال يبقي على التار مشتعلة في النطقة الحترقة, 
ویمکننا إنهاء هذا الأمر بعزل النطقة الحروقة عن الهواء. ولکن ينبفي أن نختار بعناية كل ما نستخدمه 
لهذا الفرض. وقد نفکر في أن أي زیت أو دهن يجدي نفعاً في هذه الحالة. ولکن ادا كان لهذا الزیت ۲ 
الدهن طبيعة أكثر يانغ فلن يكون (coll)‏ كافياً لظرد الأكسجين ولكنه سيكتم الحرارة بالجرح: ونقصد: 

۔ الدهون الحيوانية ليست مناسبة. 

- الدهون المعدنية کمشتقات البترول (الفازلین مثلا) ليست مناسبة كذلك والأطباء یحذرون 
كذلك هذه الأيام من استعمال الفازلين أ الزبدة في هذه الحالة . فعلینا اختیار زيت نباتي. 


الاتجاه الماكروبيوتي في الحروق: 





بناء على هذه البادی یکون العلاج الماكروبيوتي للحروق كما پلي: 


١۔العلاج‏ الأول هودائماً ala‏ الملح البارد, فإما أن تفمس الأجزاء الحترقة في حمام جزئي . حمام 
الماء البارد بالملع ( رقم ۱۰۱ ) وأما أن تفطینها بقطمة من الكتان أو منشفة ورقية مشبعة بالاء. lala‏ كانت 


چس ۱ پ کوچ کک ن د کي 


العلا جات لاكروبيوتية فى الا سعافات الاو لیة 


الحروق شديدة للغاية قاغمس الحسد بالکامل في حوض مملوء UL‏ البارد مذاب فيه كثير من اللہ 
بالتدریج. كرر هذا العلاج حتی يختفي الالم. فاذ | عاد الالم بعد فترة قليلة من توقف العلاح فعليك تکر اره 
حتی لا يسبب تعرض البشرة الحترقة إلى الهواء مزیدا من الالام فان لم تتوافر الیاه الباردة بالملح 


فحاول تفطية الحروق باوراق نباتات خضر el‏ باردة كبيرة الحجم. 


ومن المکن أن تصنع عصیر الخیار (رقم ۸۰۸) gl‏ عصير الدایکون (رقم ۸۰7) وضع ذلك على 
المنطقة الحر وقة. 


۲ عندما لا تکون الحروق خطيرة جدا أو شديدة فان الخطوة التالية تکمن في عزل البشرة 
الحترقة عن الهواء بزيت نباتي, وللإسراع في شفاء الحرق يمكنك استخدام احدی الطرق التالية: 

- ضع عصير الخیار أو الد ایکون بانتظام على الحرق حتی یشفی. 

- ضع لزقة مصنوعة من كميات متساوية من الدقیق الأبيض دالبیض على الحرق. 

۔ ضع لزقة مصنوعة من دقیق الحنطة السوداء أو دقیق الصویا الخلوط بزيت السمسم على الحرق. 

- عصیر بصل + بیاض بيضة + رشة ملح يدهن به الکان الحروق ويترك فترة كافية. 


٣۔‏ پالنسبة‌الي الحروق الخطيرة (حروق الدزجتین الثانية او الثالثة) یصار إلى استخدام لزقة 
القلقاس(رقم ۵۰۲) ومن الافضل استخدام لزقة نوفو( رقم ۵۰7). cling‏ على خبرتنا تفید لصقات توفو 
بشدة في علاج الحروق الخطیرة. وينبفي تجدیدها في الساعات الأولی من الحرق کل نصف ساعة ثم 
كل ساعة فیما بعد , وتعمل لزقة توقو على تخفیف الالم والاسراع في تجدد البشرة ومنع تکون الند بات 
والجدرة. 

وينبغي الاستمرار في استعمال اللصقات للحروق المميقة لد شهر , وقد يبدو ذلك مسبباً للضیق 
ولکن ترقیع البشرة يسبب الضیق Lag)‏ ولقد شاهدنا أكثر من مرة الشفاء التام دون تکون أية ندبات 
للحروق التي كان ينبغي ترقیمها وققا لر آي جراحی التجمیل. 

آما في حالة عدم توافر التوفو فاستخدم اجراء مؤقتأ وهو البطاطا البشورة النيثة الخلوطة مع 
اوراق النباتات الخضراء الفرومة إلى قطع صغيرة . لزقة الکلوروفیل والبطاطا (رقم ۵۰۶). ثم ايبدأ 
مباشرة في نقع فول الصویا لصنع لزقة فول الصویا النيئة (رقم ۵۰۷) ولتصنع التوفو. 





من الافضل التوقف عن تناول الطعام الروتيني وتناول کریما الأرز بنية اللون فقط. 
۱ العالاج | لداخلي: 
- اخلط الکر اث الأندلسی ay pall‏ مع كمية مساوية من الیزو واضف Legal!‏ شاي البانشا الساخن 
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وتناول هذا الشروب «مشروب ميزو الکراث الأندلسي الساخن». 
- «الاومبوشي ‏ کوزو» ( رقم ۲:۵ ) .أو «آوم . شو . کوزو» ( رقم (YEO‏ 
- شاي جذور اللوتس: ( رقم (TTY‏ أو من الافضل شاي « کوزو لوتس ( رقم (YEA‏ 


= للاشخاص الدین تسود لد بم (mb) gailas‏ ویعانون صن الحرارة شع الیر د: استجدح 
مشروب all‏ ایکون ن (رقم ۲۱۵) او اخلط ٦‏ غرامات من الجزء الأبيض من الکر اث الأئدا لسی مع ۲ غر امات 
من الزنجبیل وقم بغليها في فنجان واحد من الماء. 


۲ العالاج الخار جي 
- ضع مناشف ساخنة على مؤخرۃ الرفية. 


- ضع لزقه الخردل(رقم 5-6 )على مؤخرة الرقبة أو الصدر. 


۲) آنواع الغص والتقلصات والتشنجات 


| ند نج: هو انقباض لا ار ادي له ضلة أو ل ضبق أجوف gd‏ جدار E‏ ضلي. 
الغص: هو نوبة | تشنجية حيث يحدث الالم في موجات تفصلها فترات بلا ألم نسبيأ ( انظ 
F ef 4‏ : لم ۰ | انظر 
المفص الصفراوي . الفص المعوي. الفص الكلوي ) . 


التقلص: : شو انقباض تسشسعی موالم eal‏ ت وشو شائع الحدوث قي الاوصال [ انظر pels‏ 
الساة ق أو التقلصات الليلية ) ولكنه قد يؤثر كذلك على الأعضاء ) انظر تقلص المعدة والام الطمت ). 


۴) ارتجاج الخ 


ارتجاج المخ: هوإصابة بالمخ تحدث من ضربة على الرأس أو الهز العنيف له. ورغم عدم حدوث 
شرخ للجمحمة فقد تحدث بها كدمة. وان حدت واصییت الجمجمة پشرخ قانها تتورم. وقد یتعقد 
الارتجاج مع حدوث نزیف بالخ. وقد تتراوح اعراض الارتجاج غير المعقد من الصداع العادي أو الفثیان 
أو كليهما لعدة أيام إلى الصداغ الشديد والقيء وفقدان التوازن وعدم تحمل الأصوات والأضواء الخ... 


218 


العلا جات الا گر وبيوتية فى الاسعاقات الاو لية 


وقد يستمر الاغماء لعدة ایام أو آسابیع. وتر جع هذه الاسباب إلى در جة تزید کتافتها أو تقا 


3 


المخ. وللحيلولة دون حد وت اعراض al‏ تعقید ات aslo!‏ المخ او تقليصها ال الحد wal‏ تعن نوسي 


بشدة باستخدام لزقة «توفو « (رقم ۵۰7) بعد الإصابة مباشرة. وقد تم بيان استعمال هذه اللزقة فى 
هذه الحالة تحت ينح السكحة: 





قد پنجم الامساك عن الافراط في تناول اطعمة شديدة الجفاف (یانع) اکثر مما ينبفي من اللہ 
والجین واللحوم والخبوزات ولکنه عادة ما ینجم عن التناول الزمن للاطعمة الرطبة(ین) أكثر مما 
پنبفي: ولا سیما مع غياب الأطعمة الغنية بالالیاف. وقد تساعد السهلات لفترة ولکن اذا أخنت باستمراز 
قانها تزید من سوء حالة الاسهال. 





حسب علمنا تعتبر الطريقة اما كروييوتية في الاکل الأكثر فاعلية لعلاج الامساك الزمن. ولکن من 
الهم جدا علاج الامساك ولیس مجرد تخفیف الاعراض. والعدید من أمراض الجزء العلوي من 
الجسم JIS)‏ بو والصرع وحب الشباب ) وثيقة الصلة بالامساك أو أحياناً بأشكال أخرى من الر کود العوي 
کشت الكل آو عدم انتظام وظيفة التبول, والزيادة التي تتسم بخاصة (ye)‏ التي لیس في الستطاء 
طردها إلى أسفل تمیل إلى الاتجاه لأعلى. اضافة إلى ذلك , فان أنواع السرطان التي تصيب الجزء العلوی 
من الجسم ( کسرطان الخ أو الرئة أو الثدي)غالباً ما يتقدم جمیعها مع مرور أعوام على العاناة من 
الامسالد. ونری كذلك أن الرضی الذین يعانون من السّرطان النتشر بالائبثاث غالبا ما يميلون إلى 
العاناة من الامسالك. 






علینا حتی نخفف من حدة الامساك مؤقتأ أن نعدل وجباتنا فإذا كانت وجبتنا جافة (یانغ) أكثر 
مما ينبفي فعلینا أن نتناول آشیاء أكثر لیونة(ین) کالخضر النيئة أو الخضر الطهوة طهواً خفيفاً. فاذا 
كانت وجبتنا لينة (ين) آکثر مما ينبفي فعلینا وقف تناول السهلات اللينة وشتی الأطعمة القشورة مثل 
الأرز الابیض أو القمح الأبيض وأن نبدأ في ادخال: 
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- الارز البني الکامل: وكذلك المزيد من الحنطة السوداء و کریما الحنطة السوداء (مع القلیل من 
التماری ). 

- «غومازیو»: تناول ملعقة صغيرة من «الفومازیو» مع کل وجبة. 

- النخالة: اضف نخالة الارز الحسصة إلى حساء « میزو» (۳ملاعق سُفرة لكل صحن حساء ). 

- «اومبوشي»: تناول خوخ أو برقوق أومبوشي کل صياح. 

۔ الالیاف: تناول الخضر الخضراء الصلبة الغنية بالالیاف کأوراق اللفت و آوراق الجزر والجر جیر 
وأوراق الدایکون ( الفجل). 

- تناول دائمأ فول ٠أزوكي‏ » الطهو مع طحالب «کومبو ۰ والعکرونة السطحة الصنوعة من دقيق 
الحنطة مع «تيمبورا» وکینبیرا الصنوعة من الارقطیون وہ هيجيكي» و «نيتسوك» و القبلات. 

- کریما « گوزو, (رقم (TLL‏ 

- شاي الارز ( رقم ۲۱۰) وقهوة یانو (رقم (VY‏ 





من المکن اتباع محاولات العلاج التالية في حالة الامساك الشدید وذلك لتحفیز الأمعاء على 
الحر AS‏ 

Stal! ١‏ جات التي تؤخذ من طریق الفم: 

۔ احتساء کوب من الاء المالح قد يفيد في حالة الامسالك الخفیف. 

- تناول حساء الفاصولیاء السوداء (رقم (TTA‏ ويفيد ذلك عندما يكون الامساك bali‏ عن تناول أطعمة 

- شاي بذور الکتان (رقم (TTT‏ وشاي جذر الکتان یعتبران من السهلات اللطيفة. 

Jali -‏ عصیر الفجل الصنوع من الفجل الطازج البشور. 

- تناول ملعقة صغيرة من الفجل البشور الخلوطة بملعقة سفرة من صلصة الصویا مرة أو مرتين 
يومياً. ويؤخذ في الرة الأولی على معدة خالية. 

۔ تناول ملعقة سفرة حتی نصف فنجان من زیت السمسم: متبوعة بقدح من «شو. بان» بعدها بعشر 
دقائق. ويعد ذلك علا Le‏ قویاً للغاية. فإذا تعذر تناول الزيت على هذا paill‏ فحاول تناوله بالطريقة التالیة: 
أخلط ملعقة سفرة واحدة من الزيت النيء مع ملعقة سفرة واحدة من «التماري» ونصف معلقة صفيرة من 
الزنجبیل البشور وأضف إليها الماء الساخن أو «البانشا». تناول هذا على مرحلتين كل نصف ساعة. 

۲ العلاح الخارجي: 

إن لم تفلح أي من هذه الأدوية في تنشيط حركة الأمعاء فبإمكانك محاولة العلاج الخارجي. 


ا pa i‏ لاگ mae‏ کیہ کے الا عاشات الام aul‏ 


۔ خاول عمل diam‏ شرحية: ويمكنك استخدام احد السوائل التالیة: ولتکن هده الوسائل Bo pee‏ 


حتی در ax‏ حوازة الجسه: alti‏ الالح ( رقم AJLI LASLA al (ves‏ (رقم al (ver‏ ا + گو عیو ۰ كم 
بغلي قطعتین من «٠‏ كومبو» في حوالی Y‏ ليتر من الماء. 

- آحیانا يتركز الامساك في آقصی الجزء العلوي من القولون ویستحیل الوصول اليه عن طریق 
الحقية الشر حية. 


حاول ۱ ان تعرف موضم الامساك بالامعاء على وجه الدفة. ومن الممكن معرفة ذلك بالتحسسں 
العمیق والجید حول الاهعاء وعندما تعثر على الوضم قم باستخدام كمادة الزنحبیل (رقم ٩۰۱‏ ) لدة 
بصف ساعه تم لزقة القلقاس (رفم )٩۰۲‏ ثلاث او اربع ساعات بالتیادل بين الكمّادة واللزقة. ويمكنك 
كذلك تدليك هذا الموضع. وقم كذلك بتدليك (recall‏ والکتفن و الصد غين بقوة. 


. وصفة لشد البطن وعلاح الإمساك : نبدأ بالضفط بشکل داتري على متطقة الز ائدة الدودية في 


ليمين نم نرتقع الى قوق حتى نصل تحت المعدة والضرة ونستمر بالضغط بشكل دانری (مع عقارب 
الساعة) تم شزل إلى اسفل البطن تفيد في تخلیص الأمعاء والز اند 2 ف * ن الفضلات القديمة التى تميق 
امتصاص الغداء. 


۱۵ اللشنجات [انظر التویات ) 


تتناوب نويات التشنج مع نويات الانقباض والانيساط فى العضللات هما يسيب حرکات غير 
منتظمة بالأوصال al‏ الجسم. وعادة ما یکون ذلك مصحویا بفعدان الوعى. ويشيع بين الناس استخدام 
كلمة « نوبة؛ LEY‏ تبدأ وتنتهي فجأة. وتستخدم كذلك كلمة ٠‏ دور للتعبير عن نوبة تشنج فحائية. ولکنها 


قد تعنی نوبة من Í‏ اي نوع اخر. 


وعادة ما يكون التشنج عند البالفین هو أحد أعراض الصرع. وقد تحدث للأطفال مع ارتفاع 


فجائي في درجة حرارة الجسم أو من الفقدان الفجائي للأكسجين كما يحدث أثناء الاصابة بنوبات 
السعال الصحوب بالشهيق المرتفع. 


٦‏ السعال 


شناك العدید من أنواع السعال:, ٠‏ وقد يتضح نوع السعال با کتر من طريقة (ین) (المخاط البلل ) أو 
أكثر (EL)‏ ( کالسعال الحاف 42 الصوت المرتفع). gaj‏ ا ممکن أن تفید الفلا حات المذكورة هي نهد نه 
السعال ولكنها لا تعالج أسيابه. 
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سید ليه اسر ل 





۱ العلا جات الدا خلبة : 

[) قم بتحمیص حفنة من الأرز. اغلیها مع قلیل من قشر لیمونه أو برتقالة مفروم إلى قطع صفیر ة 
في ؟ إلى ؛ فتاجين من الماء. اتركها تفلي حتی تصیر فنجاناً واحدا. ويفيد ذلك في تخفیف حدة السعال 
(الیانغ) كالسعال أثناء الاصابة بالحرارة. 

ب) قم بتحميص حفنة من الارز وأضف إليها حفنة من جذر نبات اللوتس الفروم وكمية صغيرة من 
اوراق «شيزوه. اضف هذا الخلیط إلى ثلاثة فناجین من الماء وقم بغلي الجميع حتى يصيروا فنجاناً واحداً. 

ج) قم بعلي خليط من بذور اليقطين مع الجوز Gaill‏ بنسبة ۸۵۰ لكل منهما فى ثلاثة قناجین من 
الماء حتى يصيروا فنجاناً واحداً. 

(a‏ قم بغلي الفول الأسمر. ثم إنزع الطبقة الكثيفة المتكونة أعلى الوعاء وتناول الشروب المتبقي 
الذي یفید أيضا شي علاج التهاب الحنجرة. 

ه) اخلط ٠‏ آمي: | عسل الارز او شراب الارز ) مع الفجل الأبيض المبشور بتسبة ۸0۰ لكل منهما 
وتناول ملعقة سفرة إلى اثنين من هذا الستحضر یومیا: اسکب عليه البانشا الساخن وحر کهما ثم آشربه. 

و) Leakey‏ یصدر عن السعال مخاط لزج. استخدم الوصفة البينة في الفصل الثانى من الجزء الأول. 

5( شاي جذر نبات اللوتس (رقم ۲۳۲۲ ) . 

.)۲۳٢ الشاي الحصنوع من بذور الکتان أو جذور الکتان (رقم‎ ta 

ط) بذور الشمش (رقم ۱۵). 

ي) شاي :موہ (رقم ۲۰۵) للاشخاص دوي الخصاتص (onl)‏ وشاي «شيتاکي: (رقم (YNA‏ 
للا شخاص دوي الخصائص [اليانغ). 

ق) شرب plas‏ الفجل واللفوف. 

(J‏ ماء فاتر + خل التفاح + قليل من العسل ... يشرب على مهل. 

۲ العلاج الداخلي: 

وينطوي العلاج اللطیف على تدليك الحلق والصدر بخلیط من الزیت وعصیر الزنجبیل بنسبة 
۰ لكل منهما الزنجبيل والزيت (رقم ۸۰۲). Lal‏ العلاج الاشد فاعلية فينطوي على استخدام کمادة 
الزنجبيل (رقم )۵۰٥‏ او لزقة الخردل (رقم 0۰0). 


۷۲ / التقلصات 


أنظر المفص وتقلص القدم وتقلص العدة aig‏ الطمث. 


آ لعل ات الما كر ومنو al‏ في الا سعاقات الاو لعف 


۱ 
۸ ) الخدوش والجروح 

ينبغي تنظیف الخدش أو الجرح تحت الاء الجاري أو با ماء ا مالع وقد یکون استعمال الطهرات 
الكيميائية خطأ کبیرا: فهو يزيد من تدمیر الأنسجة ویطیل من عملية clad‏ الجرح. وبناء على خبرتنا 
فان استخد ام الاشیاء النزلية کاللح وطحالب النوري والاء والهواء يعد كافيأ لشفاء الجرح بنجاح وأفضل 
طریقه لایقاف النزیف السطحي هي وضع ضغط مباشر على الجرح بقطعة من القماش . وعلینا لتقلیل 
التزیف السطحي ألا نتناول السوائل . بل یعطی :الغومازیو ملح السمسم ( معلقة صغيرة) أو نصف معلقة 
من «دينتي» ( رقم (AVY‏ ومن الافضل وضع الجریح في غرفة باردة. ولا ينبقي تبرید الجرح نفسه بالتلج 
او sh‏ شيء بارد. ورغم أن البرودة الد اخلية تمیل إلى القضاء على النزيف في أول الأمر ولکنها قد تسیب 
التمدد الشللي للاوعية الدموية ومن ثم تسيب نزیف شدید الفزارة. وعندما یتسم الجرح 1,58 ققد 
یحتاج الأمرإلى قیام الطبیب ( بخیاطته بابرة وخیط) . وقد یستعاض عن ذلك أحياناً لسد الجرح من 
آطر افه بشر ائح صغيرة من شر اثط الاسعافات الأولية للإسراع في عملية شفاء الجرح فان الفسل التکرر 
للجرح تحت الاء البارد الجاري له آهمية قصوی. وعلینا آلا نعزل الجرح عن الهواء. ومن الفید استعمال 
اللصقات كلزقة الارز (رقم ۵۱۲) آو لزقة الارز الخلوطة بأوراق «النوري» أو لزقة القلقاس (رقم ¥-0( 
لمدة ساعات. ومن الفید للفاية استخدام لزقة الأرز الخلوطة بابر الصنوبر (رقم 6۱۲). ومن الفید 

كذلك استخدام لزقة مصنوعة من دقیق القمع بالکامل مختلطاً بخل الأرز. 





قد یکون للاسهال سبب (ین) أو سبب (یانغ). فالأطعمة شديدة الر طوبة (ين) ( کالبوظة والسکر 
والکثیر من الفواکه) تسبب الاسهال الشدید والحاد. الذي یکون أحیانأمصحویاً بالحرارة وقد يؤدي 
تناول الأطعمة الرطبة (ین) الأكثر اعتد الا ( کالسوائل الز ائدة عن الحد والافراط في تناول الطعام 
والفواکه .. الخ) في حدوث اسهال خفیف. ولا یعتبره الناس اسهالاً في الفالب. فهو ینجم عن حدوث 
العدید من الحرکات العوية يوميأ وقد تکون هذه الحر کات سائلة للفاية أو متقطعة للفاية. آما الأطممة 
الشديدة الجفاف (HL)‏ (خاصة الاطعمة الحيوانية) فقد تسبب هي الأخرى حدوث الاسهال أكثر مما 
تفعل الأطعمة ( الیانغ) ذات الطبيعة الأكثر تطرقاً. 

















ور عم اناعد تعتبر الأسهال الية مصيد3 یقوم بها الجسم لاز الة المواد السامة من الحسم قلا ینب 
l k‏ ۷۹ := 


5 4 1 ۱ ۰ = د آل 41 ۱ 8 | —- i ۲ i‏ کے = 
لب i‏ — محتمله لاز سهال قاد ee‏ لوقت طويل al lam‏ ادا كان شدندا lis‏ فقسیودی | 


شاف =u 1 a 0 b 8 ۱ - gij 2 i j 2 1 l i‏ 
سسا يتحسه والى قفد ان ija)‏ لكنضيانى له ومين لهم الى نهاك و الصید Be‏ و یی Lale‏ مع AS‏ 





نجل علاے الا سنهال aia‏ ق مسسباتة 


الاسهال التسبب عن الرطوبة (ین) 
! ,۱ ع | یلا : 
لعاد ح لدا خلي : 
= اعمل المريضن !زر الجمحی al { \ PEF ۱ Jais‏ كمكات الاو 5 لز التو سيت: 
- كريما «كوزو ۰(رقم gl (YEE‏ آومپوشی. کوزو ء (رقم ۲:۵) 
- شان له ayu‏ االکوڑو Jalas‏ الا ومپوشی: العادی: تناوله كما هو al‏ شع بعلیه كي الماع تناها 
اللخم و اشرب السائل (رقم ۱۱3 ۱ 
. فاد ا كان من الواضصح ان الاسھال ناحع عن المرودة فتاول peL yo!‏ المطهو مع الكراث 
الا نک سی او paali agili‏ اانظر الفحسل الثانی هن الحزء tale (Neal‏ كذلك شای ay) jaa I‏ 
عد — a‏ لور انسیا ہے کےا ۱ = Pa‏ ہہ سیا ۱ 
Bae‏ 
- عندما یکون الاسهال سدید السيولة |يحتوي على الکثبر من الاء) ویعیل لونه الى Vata‏ 
ورانحته كريهة للفانة فتاه تن 1 5 اف i‏ 
tes 2:‏ ر Age‏ للعابه اول هن نا سن سمل نائ | زقم ۲١١‏ ) ۱۱ 2 من حا فق لاوز اؤ تناؤل 





اومبوشي ۔ بنشا ارقم ۱۱۹) وقد تم بیان ذلك في القسم الثائی من الجزء الأول 
- مسحوق ٠الاوميوشي‏ الحمص,» [رقم ۱۱۲) أو السحوة ن الصنوم ع من نواة الاومبوشي الحمص 
بالفرن (المفحم) (رقم ۱۱۳) حمص الخو او الپرقوق او البذور التي تحتوي علیها النوی. بالفرن حتی 
یتم تفحیمها. فم بملحنها حتى تصير مسحوفا. تناول معلقتین صفیر تین ا RE‏ ماوع تیآ من و 
السحوق مع بعض الماء الساخن أو الشاي الساخن. | 
- وعندما يعاني الطفل الرضیم من الإسهال الشدید فاعطه کریما «کوزو»(رقم ۲٢٢‏ )المخلوظة 
ببعض ١‏ الكومبوء المخبوز( رقم ۱٩‏ ) يمكنك اعطاءه ( رقم ۲۵۵ )للاسهال PY‏ حدة. | 


الكمادات الساخنة: کمادة املع (رقم gh (ONY‏ كسادة الزنجبیل (رقم ۰۰۱ ) 
- في حالة الإسهال الشدید: حمام الزنجبیل (رقم 10۱). 





العلا حاب الاک وہیو تمه شي الا حفاقات اله ليه 


۲ لاسهال التسبب عن خصائص (EL)‏ 

ا .العالاج الداخلی: 

۔ «الدايكون» النيء المبشور (رقم ۲۱ ). 

۔ كريما +الکوزو» ( رقم (TEE‏ 

- مرکز agile‏ + شاي ( آرقام ۱۳۲۳۱۱۹ ). 

ب . العااح ا لخار جی: 

. لزقة القلقاس ( رقم ۵۰۲ )أو لزقة الكلوروفيل ( رقم (O°‏ 


۳۰ خلع العظام 


انظر الکسور 


۱ ) الاجهاد 


انظر الاعیاء 


۲۲ الحرار 5 


رغم أن الحرارة قد تعتبر ردّة فعل صحيّة ومفيدة يقوم بها الجسم. فقد تكون ردةالفعل هذه أشد 
مما ينبغي او قد تستمر لوقت أطول مما ينبفي. و في كلتا الحالتین قد يؤدي ذلك إلى ضرر بالغ اذ يحدث 
ان تؤثر شدة الحرارة على المخ أو يؤدي استمرارها إلى جفاف الجسم. ويشيع حدوث مثل هذه الأحوال 
التطرقة من الحرارة عندما تحتوي وجباتنا على أطعمة شديدة (الين) أو (ELI)‏ ومن النادر نسبياً 
حدوث ذلك لدى الأطفال الماكروبيوتك. رغم أن ذلك ليس مستحیلا ومن ثم فمن الهم أن نمرف طريقة 
خفض درحة الحرارة. 

وقد يكون سبب الحرارة ( الين) او( الیانغ) ولكن الحرارة ذاتها ظاهرة (يانغ). والأسبرين منتج 
شديد (الين) ويمكنه القضاء على هذا الفعل ( الیانغ) , ولكن الأسبرین للأسف (ین) للفاية لدرجة أنه 
یؤٹر كذلك على الاعضاء ( اليانغ) والكليتين. وتميل بعض الأنواع الأخرى من المنتجات ( البن ) الى تنشيط 
السخونة (GLI)‏ للحرارة. فقد Lily‏ مثلاً أن بعض المضادات الحيوية تقتل البكتريا ولکنها تسیب 
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الحرارة ولکنها تقللها دون اضعاف اي عضو من اعضاء الحسم. 
کے ا ag:‏ يي ةورع ,کرو م 


١۔العلاج‏ الداخلى: 

عليك حتی تتقادی الجفاف ان تتثاول الاطعمة السائلة كشاي الأرز ody)‏ ۳۱۰) وحساء الخرز 
(رقم۴) او کریما الارز (رقم ۲). 

- يعمل شاي «کوزو: (رقم (TET‏ على تقلیل درجة الحرارة إلى الدرجة العادية واکٹر ما بناسب 
الاطقال هو ale‏ - کوزو. (رقم ATEN‏ 

- للا طفال: كم بعصر نصف تفاحة خضراء غير ناضجة وأعطها للطفل حتی یشربها وم بغلی 
النصف الاخر حتی يصير صلصة تفاح واجعله یأکلها . 

- ویمکتنا الحصول على اثار قوية من مشروب ,دایکون» (رقم ۲۱۵) آو شای الشیناگی. (رقم 
۸) او «دانکون . شيتاكي ‏ کومبو, (رقم ۲۱۸). 

وللعر از ة العالية بالفعل: استخدم دم سمك الشپوط| رقم gh (TOE‏ لزقة الشبوط ( رقم )5١١‏ ادا 


تو اهر ت. 


". العلاج الخار جی. 
یحسنف العلا ج الخار حى من العف الى egal!‏ 

- لزقة +دایکون» أو لزقة اللفت by)‏ 505). 

> لزقة الکلوروقیل (رقم ۵۰۸): استخدم على وجه الخصوص أوراق اللقوف وغيرها كل نصف ساعة. 

- لزفة فول الصویا النيء رقم ( ٩۰۷‏ ) أو لزقة توقو (رقم .)٠٥٥‏ 

- لرقة الشبوهل( رقم ٠‏ استخدمها فقط هي حالة الالتهاب الرئوق. 

- ينيفي وضع هذه اللزفات على مصدر الحزارة ویمکن وضع لزفة توفو أو لرقة الکلوروفیل على الرأس ial‏ 













ayn Ta نے ے ين بن‎ aa E 


لا تنسی: علینا اكتشاف سیب الحرارة: وعلینا إلى جائب تخفیف أعراض 
تحذير ر الحرارة, أن نحاول القضاء على سببها. وينيفي آلا ننسی كذلك أن الحرارة 
الخفیفة لا تحتاج إلى أن تخفض إلى الحد الطبيعي. وعليك ألا تحاول آبدا 
الوصول بالحرارة إلى المعدل الطبيمي في حالة الإصابة بالحصبة عن 
طريق أي دواء. ولكن عليك أن تبقى عليها في حدود ۳۷۰۸" والتزم بالغذاء 


z rec اه‎ 
S 





العف عبات eg SL‏ تیه فى الاسعاقات alayi‏ 


e * © لف‎ ; 

٣‏ )/السمم العد‌اني 
لا نقصد یالتسمم الغذائي ذلك التسمم الناتج عن الاطعمة الفاسدة او العفنة أو الملوثة. قالعلاح بهذا 
النوع من التسمم هو نفسه الوصوف تحت عنوان التسمم. الا أن الفذاء بحد ذاته یمکن أن یؤدی الى حالة 
تسمم ومن اعراضها التقیو أو الغثیان أو الاسهال A‏ الحرارة الخ... وادا استخدمنا هذا الطعام في 
الوقت غير الناسب gl‏ اعددناه بطریقة خاطئة. یمکن أن ينتج عنه حالة تسمم غذائى. 

١.إذا‏ أصابتك حالة اعیاء عقب تناول السمك: 

العروف أن السمك من أطعمة (اليانغ) وهو من الأطعمة البحرية. ومن ثم علینا االلجوء إلى 
طماح( الين ) من الا طعمة النباتية : وحتی یصار الى القضاءعلی حالة التسمم الناتجة عن تناول السمك. 
استخدم الصینیون دائماً عصیرنوع من الشمام : یسمی (شمام الشتاء ) eT‏ النوع پمیر يكير الحجم 
وهو آشبه ما يكون بالبطیخ. إلا أن لونه أخضر قاتح. غير أنه. في هذه الحالة. يسهل علينا استخدام ما 
oh‏ 


- غلي اوراق الشیزو (رقمي ۱۳۱ ۰ ۲۳۰) في ماء از في شاي بانشا وشرب ذلك السائل, واذا لم 
تتمکن من الحصول على آوراق الشیزو. یمکنك استخد ام آوراق الشیزو التي تاتي معباة مع ثمار 
آوميوشي. الا أن pal‏ یستوجب نقعها آولا وغسلها من الملح الذي يعلق بها. 

۔ غلي عيش الغر اب ( الشيتاکي) الجاف واضافة القلیل من صلصة التماري وشرب ذلك السائل, 
الا انه يجب عدم تناول ذلك اذا كنت تعاني من حالة مرضية شديدة من نوع (ond!)‏ 


۔ الشاي المصنوع من ألياف أشجار الكرز و من آحد فروع أشجار الكرز الصغيرة يعتير مفيداً جدا 
في حالة ما ادا كان السمك الذي حدث بسببه التسمم (يانغ )للغاية . مثل أسماك التونة أو السمك 
الازرق . 

- خن ملء ملعقة من الفجل الأبيض المبشور واغله edan‏ من دفيقة إلى دقيقتين. ثم أضف عدة 
قطرات من صلصة صویا التماری. 

۲ اذا آصابتك حالة اعیاء بسبب تناول الحار: 

- قم بیشر الجزء الابیض في البصل الأخضر أو الکراث الطازجین: كم اعصره وتناول حوالی 
ملعقتین من ملا عق المائدة منه. ۱ 

- تناول من ملعقة إلى ملعقتين من عصير جذور اللوتس. 

- أضف بعض من الزنجبيل الميشور وبعض من الفجل الأبيض البشور إلى الشاي الساخن وقم بنلی 
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سد لفك "لسع ال 





5 5 = ہے نے b‏ ان ah‏ = کے Fa! = | a =i‏ 
لخلیط لد ه دفيقة تم اضف ليه عد ة قطرات من صلصة صویا eye!‏ 


۳ اذا اصابتك حاله اعياء بسبب تناول الا خطبوط: 


EE‏ تقل النورى تم Jako‏ الخلیحل | کال و سر یا 


- قم بغلى اوزاق شجرة التوت Huckleberry‏ ثم اشرت هدا الشاي. 


4 اذا ابتك حالة اعیاء نتيجة تناو ل عيش الغراب( الشیتاکی): 

يستخدم الشرقیون فى هذه الحالة محلل الباد نجان الرومی, Less‏ اننا لم تننج هدا pail!‏ بعد 
بعضشك شاول ما wb‏ 

قم يشي الباذنجان الرومي في الفرن واضنم منه مسحوقا ثم خد بعضا من هذا المسحوق المشوي 
مع بعض الماع الساحن 


- ومن المفيد ایا في هذه الحالة تناول حساء الميزو القوي المصنوع من البصل الأخضر والتوفی 
۵ عیاء الناجم عن تناول السوبا أو الحنطة السوداء: 
- الحنطة السوداء (یانع) ولذا قعلینا تناول شیثاً (ين): 
ab.‏ ببشر الفجل ( ملعقة إلى ملعقتي حساء ). 
- قم يغلي طحالب الواكامي هي قنعان من الماء واشرب هذا العصبير. 
pà-‏ بعلي «اومپوشي,» مع شای Leal‏ فنجان من الماء و اشرت هذا السائل . 


٦ال‏ عیاء الناجم عن تناول معکرونة یودن: 


قد پنتع عسر الهضم al‏ الھیء al‏ الاسهھال عن الاظر Jdal‏ فى تناول هذا الطعام: al‏ هن خراء تناه له 
دول تعححسبر ا ea‏ 


== | 
= اوا 


ول عصیر »الفحل الاحمر ( ملعقة الى ملعقتی حساء ) 
بسید تناول الفلفل pas Y!‏ شع "یود » للحيلولة دون Soot‏ سدھ المشكلة 
Al pae -‏ اث الابدلسی: قم 


, بیشر الکراث الاندلسي النيء واستخرح عصیره واشرت منه 
مقدار معلقتی سفو ة. 


۷ عياء التسبب عن تناول البیض: 
- تناول بعض الخل: أشف ملمقة صغيرة من خل الارز الى قنجان من الاء الس 


- الكراث الاتدلسی أو البصل: ایشرهما و اشرب عصیرهما. 
۔ اللہ حسع خسف فتعلقة صغيرة من اللح في الشاي al‏ تناول بعض الملح دول أن تضفه إلى شىء: 
- اسکپ عصیر لیمونه واحدة في فنجان من 


لقاع ا ےم اه زجع نے 3 ۱ 
لاء الساخن أو الشاي وأضف إليه القليل من pill‏ 
pt.‏ بغلي فنجان من عصیر البندورة غلياً خفیفاً وأشربه. ۱ 





العا حات الماكر و نیو had‏ فى الا سعاقات ۲و لبة 





۸ عیاء التسبب عن تناول السکر: 

۔ تناول کیمبیرا الارقطیون (رقم ۳۰۳). 

- قم بتحضير كو كيشا حید د التحميص وغلیها حتی تصیر داگنة اللون و اضف الیها ملعقة صغيرة 
من «التكاء ور gS‏ 

4 الا عياء السیب عن تناو ل اللحو م: 

۔ حساء«ميزوه مع الكراث الاندلسي. 

- تناول عيش الفراب المطهو. 

- تناول بعض الساكى. 


٠‏ عیاء التسیب عن الافراط في تناول ا لتيميورا: 

- قم ببشر معلقة سفرة من «الدايكون» أو الفجل ثم أضف بعضأ من صلصة صويا التماری واسكب 
عليهما فنجاناً من الماء الساخن وقلب الخليط وأشربه. 

۔قم بعصر نصف فنجان من الد ایکون أو الفجل وأضف الیه مقداراً قليلا من اللح. وينيفي علينا 
أن نداوم على استعمال «الدايكون ٠‏ المبشور كنوع من التوابل مع التيميورا للحيلولة دون الاصابة بهذا 
الاعیاء. 


۱ عیاء المتسبب عن تناول ا لبطیخ: 
- تناول الملح على هيئة cle‏ مالح أو شاي مالع . 


۱۲ عیاء الناجم عن المشروبات الكحولية الرخصية: 

- تناول الدايكون مع بعض صلصة صويا التماري. 

- تناول المفكرونة المسطحة المصنوعة على شكل شرائط في حساء التمارى الخفيف وخاصة 
aby Sal!‏ المصنوعة من الحنطة السوداء. ۱ 

- اسکب شاي البانشا الساخن على خوخ الاومبوشي وأشرب الشاي وتناول لحم الخوخ. 

۳ عیاء الذي يسببه الخل : 

۔ عومازیو«ملح السمسم؛ (رقم ۱۰۱) هو الافضل: تناول من ملعقة إلى ثلاث ملاعق صغيرة دفعة 
واحدة وكرّر ذلك مرة gl‏ اشتمن. 

۔ «التكا» كذلك مفيدة للفایة: استخدم نصف ملعقة صفيرة مرة أو مرتين. 

- حساء « میزو ». 


14 الاعياء الناجم عن شرب المياه: 
Lule‏ ما يحدث ذلك في الصيف خاصة عند السفر. 
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۔ عصیر papari)‏ [رقم ۸ | فکنه ان يكون a3‏ قاندة. 
Jali -‏ السود اتلم من = ٦‏ حبات من الفلفا ل الاسود مع بعض الا 


- استخدم مسحوق اعشاب البخر المخيوزة ( ؛کومیو, gl‏ ,واکامی .)١‏ تناول معلفة صفیر ة مم القليل 


هن" الماع 


= 


ekue 1۱-۵‏ العاند الى التدخس | السیحار وا لسحاثر ). 
۔ تساء ديرو خاصه حسباء ۔ضیزو الساحن الدی ینم طهنوة فغ الکر ات الأند لس ى و النوقو . ولك 


و ان قو کنات 3 
FJa‏ = 


p 
یا ب ج اس‎ 


٦۔الاعیاء‏ العائد إلى تعاطي العقاقیر أل.أس.دي D)‏ 8 ا الخ...) 
د تا we $ Jl ae‏ 
هیر و لسميك مع ١‏ موتشی 
- «هموتشی» المفط بیقول ازوک FRF‏ والملحة تملیحا خفيفا. 
د مایت نا 5-5 anag‏ فيرو زوزوی») وهو aise‏ مصئنوع من yal‏ والخضر a‏ الگر ارت 


الکسور و خلع العظام 


C4 Lek‏ : ت ا 
Lat gant‏ مكن دلك اجراء فحص بالاشعة لتا کی هن ن التشخيضس ود لك مهم لا ن علاج الکسر 





پختلف عن علاح الخلع قالگسر a‏ ارح ينم نجمیده کے ی مفوضصعة Lal‏ العظم الخلوع فینیفی اعادته الى 
باقن || 
وصعه الاصلي .شاد | عولج الخلع على أنه کسر ١‏ و العکس هقد يحدث ضرر دائم. عاله الی ‏ عل al‏ 
i hoa te 1‏ 
۰ ۱ | ا Ae Pe‏ ۳ ۳ 
کسر è | ai „m‏ لفححس ياك شسة. ذیسی wa‏ شید قر ھی قينا تس یآ حتى ينيم الحصها mF‏ السو 


الطبی 


7 ا :1 
والعظم المكسور رف La jo‏ داخليا. لتقلیل هذ االنر یف د تعمل لزقة القلقاس 
۱ ( رقم ۲ او توضع أوراق النباتات الخضرا e‏ حول الكسر. ويفيد جدا فى 
sis‏ الحالة استعمال لزقة تخالة القمه gl‏ لزقة alles‏ الا ر (رقم F (AAY‏ 
AAE in‏ د ek ae a Fa‏ ۴ 


facie 002 ES 
(otr رهه محسوعه من دقیق القمح مخلوطة باوراق الصفصاف (رقم‎ 


ولمّد و عکلے لت ایال تقلیدیة ممتا: 2 1-33 a‏ 
۱ بقار لشرق صللا = العظام 
لکسورة خار Lam‏ عن طریق الضفعل والتدليك بالید =- استعمال اللز ola‏ 
سابقة الذکر ..فإذا كان الکسر «مفتوحاه (وجود جر ح یظهر من خلاله العظم 


المكسور) هم بتفطية الجرح باوراق نبات Glad‏ الحمل او آوراق نبات الألفية 
3ی ي الالف ورقة ). 





| لفات حات ا ٹا گر و نیو تیه شی | سا قات ۵ اد 


¥0( التسمم بالغاز 


شین ail»‏ التسمم Jab‏ اک الكر لون شن PEET‏ الطهو all caii mas‏ 3 باعطاء الصاب ١ا‏ سس = mayka‏ 
رقم ۲۰۲ ) أو اوم ۔ شو  sab‏ (رقم :۱۱) أو حساء «میزو» القوی, 


٦‏ الصداع 


للصداع: ندلك فروة الراس ونضع كمادة من ورق النعتم الأخضر المدقوق. 
لصداع ورائحة الفع : السمسم والملح الپحري ( الغومازیو). 
آتواع | لصداع: 

يمكننا التمییز یس usl‏ انواع من الصد اع. 

صداع مؤخرة الراس: 

قد ينجم الالم عن تناول اطعمة شديدة ( اليانغ) او قد Links‏ خاصة بعد التوقف عن التثاول المعتاد 
لاطعمة. (cr!)‏ قوية كالقهوة الخ.... ويتميز الألم بانه غير sla‏ وعاصر ويميل لاحداث الاجهاد وغير 
خافق . يتجه الالم إلى الازدياد سوء فی الاخواء الياردة. 


5 صداع مقدمة الراس: 

قد ينتج هذا الصداغ من شاول منتجات السكر وعصير الفواكه وحبوب منع الحمل والأسبرین 
والعسل والشوكولا والخمور ... الخ. فهذه النتجات جمیعها شديدة (الین) للغاية. وللألم طبيعة تختلف 
عن طبیعة ضداع مؤخرة الر آس: فقد يتميز بحدوث خفقان في الرأس أو ألم انفجاري حاد ومسيب 
لوخزات الالم ويزداد سوء ا فى الأجواء الدافئة: 

۳ لصداع النصفى : 

ينجم عن الافر dol‏ فی تناول الأطعمة الزيتية أو الدهنية أو الأطعمة الأخرى المسيبة لاضطر اب 
وظيفة الكبد والمرارة وعادة ما یکون الالم غير al als‏ حاذ sires‏ 

٤۔‏ لصداع الدقين: 

ینجم عن الافر dol‏ في تناول الاطعمة الحيوانية خاصة اللحوم الملحة و البیض والكافيار و السمك 
المملح. وعادة ما يكون ألمأ pa‏ 55( وضاغطأ یترکز في عمق الخ. 


ppu‏ العلاج Lo‏ لاختلاف نوع الصد اغ. 








21 صداع مقدمة الراس: 

| اٹعلاج الدا خلی: 

شو بان» (رقم:٦۲۶)آو‏ «اوم - شو-بان» (رقم +۱۱) آو غومازیو (رقم ۱-۱) al‏ شای کور 
(رقم TET‏ )او قهوة «یانو, | رقم ۲۱۱ ]. l‏ 
ب . العللاح الخار جی: 
١‏ الفلا هات الوضمية الباردة: لزقة ترفو ( رقم 0-1( gl‏ لرّقة الكلوروفيل (خاصة الملقوف) 
(OA‏ 

۳ ; 1 Omi = ۱ ال‎ 

- الك د لبلب اجس التفاح | رقم a (AC‏ عور المعحل | رقم (Ast‏ على الوضع المؤلم و التدلیات 
بزيت السمسم (رقم ۸۰۱) gl‏ زیت السمسم الخلوط يالزتجبيل / الزنجبيل -الزیت (رقم ۸۰۲). 


1) 


È 


؟ . صداع موخره الراس: 

Hall. |‏ جات الداخلية: 

۔ عصير التفاح [ رقم ۸۰۵). 

ءام كوزو» رقم (Ti‏ 

pani -‏ البر تقال. 

0-17 3 ak 5 0 if i i 2 : ۵ے‎ 

عرامات من تجرر الابيض من الكراث الاندلسي مع ٣‏ غرامات من الزنجبیل وقم بقلیها قى 

فنحان من الا+. ۱ 


- مر کز , الاوم؛ (رقع ۱۳۳ ). 


ب . العلا جات الخارجية: 


3 =l 
ی الحرارة.‎ 


۴ الصداع اا لنصفى: 
۱ - قم jian‏ سلعقتین “pa‏ لد ایکون:. اضف الیها فنجاناً من الاء الساخن واتركها لتفلی برفق ٹم 
اضف قليلا من سلحسة Ligue‏ التماری. ۱ ۱ 

- فم بتحضیر «گوژو, مع منقوغ | لشعیر ٠‏ ام - کوزو» (رقم ۰۱ ۲۶ ).اضف اليهها قلیلا من الرتجبیل, 

- حصاء «میزو؛ مع الکراث الاندلسی أو البصل. 

t‏ الصداع الد فین: 

Nelo‏ اخدی الوصفات التالية: 

۔ التفاح الطهو. 

= عضي ruu!‏ الساخن (رقم ۵ ). 

۱ ` at ۳ dä ۰ الماء | ف"‎ = 

لساخن الخلوط بمعلقة صغيرة من خل الارز او معلقة صفيرة من منقوع الشعیر أو عسل الأرز. 


ad!‏ جات الا گر وه تبه فى الا سعاقات الاو له 


ویعد ذلك تناها شدید العمومیة معا لحة الحسد fl‏ و لیسن با مکان د Las!‏ تصتیفت الحسداعغ تحت احد 


هذه الأصناف day‏ قفي هنذه الأحوال یتسیب الصداع عن مشكلة أكثر تحدیداً کالتهاب الجیوب الأثفية 


۳۷ حرفان القلب 


ینوی حرفان القلب على شعور بالحر قان a‏ کی موضع القلب واعلی مؤخرة الحلق. & تفل (le‏ 
القلب علامۃ میگ a‏ على تا ت Ase‏ مستضلیة کقر- | al 3 al‏ كدق al del!‏ سر طان العد 2 و اد | 
تكررت معاناتك من حرقان القلب. فعليك abate‏ أن تبدا في تناول الأكل على الطريقة الماكروبيوتية 
ولاسیما المضغ جيدا وقد تخف اعراض ساقاق iiei‏ 

glo. 2‏ ی اليانشاء الخلوطة بیعضی الد ایکون ١‏ الیشور | و المجل المبشور ويعض صلصة صویا 

- استخدم مسحوق ٠‏ گومپو؛ الحمص كبهار ( رقم ١5‏ ). 

- «غوماز بو( رقم 2۹ all‏ شای «البانشا: مع معلقه صغيرة من »غوماریو( رقم ۲۰۷ 


- أوميوشي:( رقم ۱۱۱). 


۸ )لواف 


ينتج د لك عن التتاول المفرط للا طعمة (الين ). وقی هذة إحانة يسوم السماب السا 
(ین) أكثر مما ينيفي ورخواً أكثر مما ينبغي. یحاول الحجاب الحاجز من طریق الانقباض أن يستعيد 
صلابتة الاصلية (تصبح له سمة یانغ) ویمکننا العتور على العدید من الطرق لأعادة الصلابة إلى 
الحجاب الحاجز. واحدی ایسط هذه الطرق هي تناول بعض «الفومازیو» ملح السمسم او بعض الشاي 
المالح أو قطعة من :الأومبوشی » وبعض «التكاء. ومن الممكن تکرار ذلك کل VO‏ دقيقة. ومن الأيسر تناول 
sis!‏ هذه المستحضرات مع كمية قليلة من الماء او الشاي الساخن. 


دو ۶ 
۹ بحة الصوت 
قد تكون لبحة الصوت عدة أسباب أخطرها بداية حدوث سرطان الأوتار الصوتية. وفي غالب 
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الاحوال ترجم بحّة الحشوت الى تورم ‏ التهاب الاوتار الضوتية . ومن المکن تخفیف حَدّة هذا الالتهاب 
ادون شتف ده . 

- غرغرة مع slo‏ لوکوارم Lukewarm‏ الصنوع من جڈوز نبات اللوتس ( رهم YYY‏ )1و الستخلحس 
المغلي لسحوق نبات اللوتس ( رقم ۷۰۷). 

- تفاول بعض نوی المشمش (رقم 12( 

- تناول مشروب الفاصولیاء السوداء (رقم ۲۳۸ ]. 

۔ قم بفلي ٭الاومبوشی, مع بعض من فشر آلاندرین وبعض سکر القصب الاسود فى فتجان من 
الماء وتناول هذا السائل. 


۰ الالتهاب 


تعني كلمة «الالتهاب: حرقیا «شیء- یحترق.. وسمات اي التهاب هی الاحمرار والتورم والسخونة 
والالم. والالنهاب عملية نشطة للفاية حیث یقوم الجسم بتنظیم وتنظیف واصلاح الأنسجة التالفة. وقد 
یکون التلف السبپ للانسجة: رضحا ( کدمات . جروح . حروق) أو عدوی ( دخول البکتریا أو الفیروسات 
إلى الجسم ) او سمأ (لدغ الحشرات ... الخ) وما إلى ذلك. ومن تم یکون الالتهاب شدید الفائدة وعملید 
ضرورية لإنمام الشفاء. 


ولكن هناك حالات يبدو فيها أن الالتهاب هو المتسيب في احداث المشكلات ولیس HUN‏ 


١ء‏ قد يكون رد الفعل الالتهابي لدى بعض الناس ؛شدیدا اکثر مما ینیفی». وقد يصير الألتهاب 
في منل هذه الحالة شديد الإيلام ار تفتشر سخونتة وتسيب حرارة على صبعيد الجسم كله: ویکون هؤلاء 
الا شخاص عادة(ین) للغاية ولكن تذكر أن هذا (الین) قد يكون ناتجأ عن تناول الدهون الحيوانية. اذا 
كان الالتهاب شدیدا جدا ينجم عنه ركود في الدورة الدموية وعملية تدفق السوائل. وقد يسيب ذلك 
موت الائسجة, وهوما يؤدي إلى تکوین مزید من الالتهاب. وفي طریق هذه الحلقة المفرغة تتغلب العملية 
على فدفها وتصير هي سبب المزيد من الضرر. 


"- وقد تكون بعض الالتهايات كذلكف سبیا في الآلام الشديدة. ويحدث ذلك عندما لا يوجد بالفعل 
موضعأ لزید من التورم كما في حالة مرضی النقرس. وعندما يحدث التهاب في الأذن الوسطی, فی 


أو طبلة الأذن أو حتى عظم الجمجمة المحيط. وعلينا في شتى هذه الأحوال محاولة تلطيف الالتهاب. 


۲ لساب جات ١‏ ماگر ویو ed‏ فى الا سعاقاٹ الاو al‏ 


الا تجاه الا كروبيوتي SU‏ لتهاب 





Shall‏ جات الموضعية: 
أفضل طريقة للتعامل مع الالتهاب هي الاستعمال المتبادل لمناشف الماء الساخن والیارد أو كمادة 
الزنجبيل (رقم ۵۰۱ ) ولزقة القلقاس (رقم ۵۰۲). 
- تحول کمادة الز تجبیل دون رگود موضع الا لتهاب وتعمل على تقوية الوظائف الد قاعیه و التر میمیة 
لاه لتهاب من طریق تنشيط الدورة الدموية وتدفق السوائل بالانسجة. واستعمال كمّادة الز نجبیل وحدها 
يعمل على إسراع عملية تکون الالتهاب ولکنه قد يؤدي إلى عملية تکوین نشطة جداً للصدید «القیح.. 
الالتهاب فستساعد لزقة «القلقاس؛ على طرده. فإذا آردنا تخقیف حدة عملية الالتهاب فسیساعد على 
ذلك لزقة توفو (رقم 505 ) أو لزفة الکلوروفیل (رقم ۵۰۸ )أو 48 فول الصویا الني: ( رقم ۵۰۷), 
۲ العالا جات العامة: 
| تجنب تناول جميع الأطعمة التطرفة لاسيما الاطعمة التي تميل إلى اصدار حرارة كالزيوت 
۱ والسکریات. تناول وجبة غنية بالمادن على شکل أعشاب البحر وخضر الياسة. 


لا تقس أن هذه الطريقة في التعامل مع الالتهاب قد لا تکون 
كافية بالنسية إلى بعض الناس. فعندما تکون وظائف أعضاء 
الاشخاص قد تدمّرت يسيب سنوات من الطعام غير السلیم. 
ویحاولون أن یفیروا عاداتهم الغذائية إلى الأفضل. فسیستفرق 
تنظیف آجسامهم واعادة بناء وظائف اعضائهم وقتاً من الزمن. 


هذه هي بالذات الحال عندما يستمر شخص ما في تناول 
الضادات الحيوية أو السترویدات (مواد شحمية شبيهة 
بالكوليسترول) لفترة طويلة. فإذا صار ذلك الشخص يعاني من 
التهاب خطير فقد لاتكون علاجاتنا المنزلية ماكروبيوتية التوجه 
قویة ہما يكفي لمساعدة ذلك الشخص: وسیکون من الضروري منم 


حدوث من طريق jl ysl‏ اعطاءہ دواء آو أي نوع آخر من العلاج. 





جہ کس ین l‏ 








۱ 4المغص العوي 


لمفص العوي هو نوبة الم بالامعاء تأتي في شکل موجات ویکون اصلها في الانقباضات التشنجية 


لخد ا: الآ فاع ویتوقف علا = | فص على السیب 


۔ الا مسالك شو فى الفالب سیب الفحی: انظر الامسالك. 
۔ قد ينشا الغص عن تناول المواکه الباردة al‏ الشرویات البازدة. 


- تناو المعكرونة السحاعة المصتوعة على شكل شرائط al‏ عضات وحساء شیر و ؛ شع امو نشی 
وطبق «نيشيمي» | رقم [ret‏ قاد | كان الشخص يعانى من aall‏ بشكل منتظم فعلیه Jel yi‏ سو لی 
الأظفية الساخنة لعدّة أسابيع. وتفید. في وصفات العلاج الخارحی فى آغلب الحالات . 


يه 
= 





انظر „aall‏ الکلوي. 


۲ ) نقص الحيوية 


انظر الحيوية | نقصیا ). 


4) تشنج عضلات السات 


(ویسمی كذلك التشنه الليلي). تنجم التقلصات عموما عن gill‏ الشدید. وينشأ التقلص كحركة 
ردة فعل مضاد لهذا التوتر وله اتجاه اتساعي. وعندما نلاحظ الأمر بعناية قاننا تفرق بين العدید من 
أنواع تقلصات الساق. 


- ينشأ التقلص داخل ربلة «بطة» الساق على طول الستوی الرأسى للكلية. 


2036 


العلا حات ا ٹا گرو بیو تیه کے اا سعاقات salat‏ 





۔ ينشأ التقلص خارج aby‏ :بطةءالساق على طول الستوی الرآسي للمعدة. 

ينشا التقلص في مؤخرة ربلة «بطة, الساق على طول الستوی الرأسي للمثانة. 

واکٹر آنواع التقلص شيوعاً هي التقلصات المصاحبة لخطوط الطاقة في الجسم للكلى والمثانة. 
وطالماً أن المثانة والكلية عضوي إخراج فان السبب ( الين) لتقلصات الساق غالبأ ما یکمن فی الاستهلاك 

و أفضل طريقة لعلاج هذه التقلصات هي المعالجة اليدوية. لا تقم بتدليك موضع التقلص لأن ذلك 
مؤلم للغاية ولکن قم بعملية التدليك نجاه الموضع التقلص وفوقه مباشرة. ویکون الموضع التقلص فى 
وضع شدید الانقباض. ویمکننا جعل هذا الوضم أكثر استرخاء من طریق ربط الوضم الجاور: اربط 
الموضع فوق التقلص بشدة كما لو كنت تقبض علية باحگام. ٠‏ ومن المقيد AWS‏ استعمال الَاششف المغموسة 
فى الماء الساخن بالتبادل مع المناشف الفموسة في الماء البارد. 


ari YO‏ الطمث 


على كل من تماني من عسر الطمث أن تتتاول طعامها على الطريقة الماكروبيوتيّة. 
فالنساء الماكروبيوتيّات لا يعرفن الام الطمث: تجلیي على وجة الخصوص الأطعمة الحیوائیة وتجثبي 
طعامك في مخبوزات الدقیق والأطعمة الشديدة الملوحة. وتجنبی أكثر الأطعية الحيوائية تماما قبي 
الأسبوع السابق لتاريخ حدوث الحيض. 


ومن الممكن تخفيف التقلصات عند حدوثها كما يلي: 


۔ تشاولي البانشا مع بعض «الغومازيو» ملح السمسم ( رقم ۲۰۷ ) أو ,أوم شو بان» ( رقم ۱۱۵ ) من 
مرتين إلى ثلاث مرات يومياً. 


۔ استخد | وصقات ai Lil‏ الجزءع | alaa‏ لعل zll! Zalai‏ ۳ ۱۱ 5 ھی 
i a‏ فين رگم 
الأكثر اقادة في هده الحالة. 


- تناولي Lilas‏ لمنطقة الورك بماء «هيبايو» (رقم ۳ 02 إذا لزم الامر. ویثیفی الاستمرار 
في ذلك بانتظام في الأسابيع أو الأشهر التالية لذلك. 


- ومن المستحسن دراسة الوخز بالابر لأنه يخفف تقنلصات الطمث. 
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۱ الغتیان والتقيؤ 


طبیا. يراوح سبب الفتیان او القي» «الاستفراغ» بين عسر الهضم وسرطان الخ. ولذا ينبفي 
تشخیص القيء طویل المدّة من طریق اختصاصي كما ينبغي الا نحاول الاستمرار في کبت الفیثان أو 
القی. 

۱ وقد نم وصف وبيان العلاج الضاد للقيء في الفصل الثاني من القسم الاول. قم بتحمیص قطعة 
من الزدجییل مع اللح في الفرن حتی یتحولا إلى اللون الاسود. ثم اجمل هذا المسحوق یغلی حتی يصير 
GLA‏ اترك هذا الشای ليبرد قبل احتساته. 

هن حهة ٹائیة غالبا ها تگون حموضة الدج الزائدة el ya‏ العدید سو اشکال الفتیان al‏ الضیء . ويناء 
على هذه الحقيقة ققد نجد علاجا لاغر اضهما في 

-: شو ‏ پان» ( رقم ۰۱ او «القومازیو ‏ بانشاء( رقم ۲۰۷)]. تناول من فنجان إلى ثلاثة فناجین یومیا 
من یوم الى تلاثة ایام. 

- »الفومازیو» (رقم ۱۰۱): حتی ثلاث ملاعق صفیر ة Liag‏ لعدة أیام 


- الاومبوشي ( الارقام ۱۱۹-۱۱۱) aghe gl‏ .شو بان» (رقم :۱۱ ) آو مر کز »الاوم»( رقم ۱۲۳). 


= تال الشو گر وت sauerkraut‏ المطهو ده الاو میوشی al‏ ال رز ac Lill‏ مع : الا و فيوشى:. 


۷ التقلصات الليلية 





غالبا ما یحدٹ نزیف الأنف «ظقائياً ویعد هدا النوع من التزیف غير عادی إذا ما قورن بنزیف 
الانف الناجم عن الجروح. والسیب الحقيقي للنزیف غير المادي ینحصر في شدة التوسم (ین) 
للشعیر ات الدموية العائدة إلى الفشاء الخاطی للائف. 

ومن المکن معالجة نزیف الأئف الخفیف بسهولة. فإذا كان نزیف الأئف ناجماً عن سیب خطیر 
ککسر عظلمة call‏ فسیتطلب الأمر عون قسم الطواری sly‏ مستشفی. ولکن یمکننا. الى أن نصل 


Ma!‏ خات الما روببوتية ut‏ الا سعاشات ارات 


بالمريض إلى المستشفى. أن نحاول السيطرة على النزيف باستخدام بعض العلا جات المنزلية البسيطة. 


١‏ العلل جات الخار خبة: 
lide . ١‏ اا معالحة الشخص آن لرشدت وشرفع رأسه Yule‏ بيوسادة. 


ب ۔ نستعمل الماء المالح البارد بالانف وذلك بغمس نسيج ورقی أو dalas‏ من القماش القطني فى 
الماء البارد تم عصرها ثم غمسها في الملح ووضعها داخل فتحة الائف التي تنزف منعاً للدماء lala.‏ توافر 
«الدينتي» قمن الأفضل غمس قطمة القماش أو النسيب ج الورقي المبتلة فيه لان «دينتي» أكثر فاعلية من mill‏ 
في وقف النزيف. اترك الملح أو الدينتي داخل الأنف من خمس دقائق إلى خمس عشرة دقيقة. 

ج . لا تعالج موضع النزيف فقط وإنما عالج النطقة المقابلة له أيضاً. 

- انقر برفق على قاعدة الجمجمة عن أعلى منطقة الرقبة. 

- ثم ضع منشفة باردة على هذه المنطقة. ولقد ظلت هذه الطريقة تستخدم على نطاق واسع فی 
الممارسات الشعبية. أما العلاج الشعبي في آوروبا فکان ن يشتمل على وضع مفتاح على الرقبة وابقاءه في 
هذا الوضع: ولقد كانت المفاتيح في ذلك الزمن كبيرة الحجم وباردة الملمس . ولم تبين الدر اسات العلمية 
الا jas‏ | ن استخدام البرودة على اعلی منطقة الر قية يسيب الانقباض الانعمکاسي للأوعية الد موية 
بالاتف. . ويستخدم الاطباء SU)‏ ن هده الحقيقة کتفسیر لحقيقة ان تعرض منطقة منطقة الرقبة لتیار هوائی يسبب 
الاصابة بالبرد بسهولة وعندما تتقبض الاوعية الدموية الموجودة في الغشاء الخاطي للأنف یغلب الظن 
بان هذاالفشاء قد أصبح أكثر عرضة لاختراق قیروس البر د. 

- ولقد آوصت احدی الظرق الشعبية التقليدية بالشرق بسحب ثلاث شعرات من منطقة موخرة 
الراس عند اتصال الرقبة بالجمجمة . ويمكنك تفسیر ذلك في اطار . خاصتي ( الين) و( الیانغ). 


۲ العلا جات الداخلية: 

علينا أن نجرب جعل الدم أكثر GL)‏ )على نحو أكثر سرعة . dec!‏ الریض ملعقة الى ملعقتین 
صغيرتين من «الغومازيوه او ملعقتین إلى ثلاث من خوخ «الاوميوشي؛ أو معلقة من الشعر المفجم والأفضل 
آن يكون هذا الشعر من الجنس الخالف. 


6 / الا 


سر ایدینا على معسیب الالم ونحاول علا as‏ ولکن meer‏ نو a»‏ عام آن نفهم ان للالم 
abe‏ تين fs‏ عن فرط الانقباض فان الوصفة الد افتة أو الساخنة تكون مفيدة. 


سس سے — سس سس a Ů‏ ——— 
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2 34 اتیب الان عن قرط الت د( التوزم) فان الوصفه الباردة او الالحة تکون مفیدة. 


٠‏ السسمم 


الہ لتسمم من طریق التناول غير المقصنود او الانتحاري للعقاقیر والكمياويات الع... 


١۔‏ ينبغي في حالة التسمم الغذ ائي أو التسمم الناتج عن تناول العقاقیر أن نجاول حٹ الریض على 
التقيؤولكن لا تفعل ذلك عندما یکون الشخص فاقد ا للوعی ji‏ عندما يكون الریض قد تناول مادة مقر حة 
| كالاحماض al‏ القلویات کمنظف البالوعات). آقلب الشخص على وجهه وضع إصبعأ في قمه داخل 
حلقه. فان لم يفلح في ذلك الا جر اء فاجعله يشرب كمية كبيرة من ماء الملح الدافن أو البارد. فان ذلك 
یجمل العدة تنقيض بشکل اکثر یسراً وتأخذ هي طرد الادة السامة. 


۲- وعندما یصل السم إلى الامعاء بالفعل قعلینا كدّلك محاولة الحث على الاسهال: لا تحاول 
القيام بذلك بحقنة شرجية أو شي أعلى القولون لان ذلك لا يؤثر سوی على الأمعاء الفليظة ولتحفید 
slaat‏ الدفيقة jl‏ الشخص يشرب من ثلث الى نصف فنجان من زیت السمسم المضاف اليه 
الزتجبيل الظازح الیشور . هاد | تعدر dade‏ تناول د لك فاحلظ lis‏ الستحضر مع الشای الساخن al‏ بست 
الماء الساخن واضف قلیلا من صلصة صويا التماری أ ملح البحر , ويعد زيت الخروع شربة قوية للفاية 
(والشربة عبارة عن مسهل قوی ) وزيت الخروع هو الزيت المستخرج من بذور نبات الشروع 
Ricinus Communis‏ ويمكتك أن تعطي المريض البالغ ملعقة او فلعقتي سمرة من هذا الزیت وللطفل 
ملعم واحدة. 


۲ للقضاء على مفعول السع نفسه یمکننا اعطاء المريض: 

(NNT) الاومبوشی المحمص ( المفحم ) التي تم تحمیصها وتفحمها وطلحنها رقم‎ slg! 

ب . المحم النباتي المنشط: من المکن شر el‏ هذا المنتج من الحسید لیات وهو يشبه نواة الأومبوشى 
الحمّص (المفحم) الى حد ما. ويتم تحضيره عن طریق نمحيم وتنسيط الادة الخضراء مٹل نشارة 
الخشب أو فشور ثمار النباتات ... الخ ولها الأثار الثالية: 

- بهکنها امتصاص الفازات ولهذا فهي تشتهر بفاعليتها في تخفیف غازات الأمعاء وعسر الهضم. 

- يمكنها امتصاص الروائح ؛ ومن ثم تستخدم في علاج الجروح دات الرائحة العفنة. 

- ويمكنها كذلك امتصاص الكيماويات ومن ثم يوصي بها «لشتى أنواع الجرعات المفرطة.. وينبفي 
تعديل جرعتها مع عمر الشخص ویمکن استخدام كمية تصل الى ۰ غراما مذابة في الماء. 


العا حات الا رو نيو تح في الا سعاقات الاو له 


۱ ) سم الطفح الجلدي اللبلابي 


‘gal‏ د فل کے : يذ Jalen‏ 0 الطفح “La atm! . 5 ve H‏ ۳ نان Janela‏ بالماء والصایون واغسل 


dis اضع دتارا‎ al ای توغ من الأعشاب ال یه واغسل البشرة بھحسیرٹ‎ Pi قم‎ ١ 


٦۔قم‏ بغلي آوراق الفجل أو آي راق نبات خضراء مجففة اخری واغسل البشرة الصابه بهذا الماء 


او اصنع دثارا. 
٣۔اغتسل‏ بکمادة +نوکا:( رقم ۵۱۹ ). 
t‏ ضع میزو مباشرة على البشرة 
۵۔ ضع التوفو على البشرة مباشر 
٩‏ دلك أوراق نات ادان الجدي المعصورة النيئة على الظفح مباشرة. 


۷ استخدمت هذه العلا جات فى بلاد المشرق. 

- أوزاق نبات اللؤتس: اغسل البشرة بالسائل مباشرة الناتج عن غلى أوراق اللوتس 

۔ السرطان «الكابوريا في مصر ۰ (۱) یمکنك العٹور على محتوى اخضر داخل قشرة الكابوريا. ضع هذه 
الحصراء على البشرة مباشرة. 

- السرطان (ب): اسلق الگابوریا بکاملها في الماء كما تضنع الشاي واستخدم الماء الناتج لفسل البشرة 
السات 


1 ) نوبة الصرع 


aga Lise‏ النوبات المرضية ببساطة كتشاط ds paa‏ لخلايا الخ بسبب تمدد هدم الخلایا التي 
تضفط على بعضها الیعض وتحفز all‏ خ على احداث الومضات العصبیة ومن المکن احدات هذا التمدد 
الفرط للخلایا بعدة طرق: 








۔ قد یتسبب عن التناول الفرط الزمن للاطعمة الشدیدة( الین): وذلك هو اکثر آسباب نوبات 

وقد تؤدى الحر ارة العالية ( یانغ | فى بعض الأحوال الى نويات الصرع لان الحر از ة العالية كذلك 
تودي الى تمدد خلایا الخ. 

وییدو أن توبات الصرع التسببة عن سبب (ین) تظهر على نحو (یانغ) أكثر نشاطأ. وأكثرها 


شيوها هو :ما ینتم المرسن الشدین او grand mal‏ وهو نوع من الصرع الذي یتسم بالانقباض العضلی 
الشديد والارتعاشات العضلية التي تحدث على قترات. 


وتظهر aby‏ الصرع المتسببة عن سیب HL)‏ )على نحو (ین) اقل تشاطا: وتنفبض العضللات 


تدریجاً دون ظهور حركات ارتعاشية. ولكنها تؤدي إلى حالة من انطباق الأيدي والأذرع أو المواضع الأخرى 
التصلة بها. 


الاتجاه الماكروبيوتي SU‏ سعاف الأولي 





اتجاه الاسماف الاولي الا کرو بيوتك لنوبات الصرع کالتالی: 

١‏ الحيلولة دون قيام الریض بایذ اء نفسه وخاصة منعه من عض لسانه عن طریق وضع مندیل أو 
عود الطعاح بين اسنانه: 

"-الوضع الفوري لمناشف باردة على قمة الرأس وعلى منطقة الرقبة. وسيعمل ذلك على تبرید المخ 
ووصول الدم اليه ومن ٹم تأخذ خلايا المخ في الانقباض. 

۳ تدليك أصابع القدم وشدها بقوة خاصة الكيرى منها. 

4. إذا بدا آن السبب آکثر( یانغ) مؤدياً إلى وضع شديد الانطباق بالنسبة للأيدي أو الأذرع أو ما 
شابه فيمكنك إعطاء المريض فنجان أو قدحين من عصير التفاح الساخن أو مشروب الفجل الفروم: 
اترك ملعقتي سفرة من الدايكون المفروم تغلي بهدوء في الماء الساخن لدقيقة أو اثنتين مع القليل جداً 
من الزتجبيل وعدة نقاط من صلصة صويا التماري. وضع كذلك المناشف الساخنة على منطقة المرارة. 


) السهاب الحلق (انظر ألم الحلق‎ tY 


٤٤‏ /الشظيه 


حاول ازالة الشظية بملقط صغير. وقد تضطر الى فتح البشرة فوق نهاية الشظية ومن الممكن 
القيام بذلك باستخدام طرف إبرة. وان لم يكن في المستطاع استخر اج الشظية بهذه الطريقة فاستخدم 
لزقة مصنوعة من ربع ثمرة أوميوشي معصورة. وسيحول ذلك دون حدوث التهاب, وقد تعمل على تسهيل 


استخراج الشظية. 
٤‏ الوثء والاشواء 


عند تحريك احدی العضلات إلى أبعد من الحد العادي للحركة یحدٹ الوثء او الالتواء. قم على 
الفور بعمل لزقة القلقاس(رقم 0۰۲) أو لزقة توفو )07( وان لم يكن ذلك متاحا فاستخدم لزقة 
الکلوروفیل (رقم (03A‏ وسیحول ذلك دون حدوت تورم والساعدة إلى التعجیل بالشفاء. فإذا حدث 
التورم بالفعل عندها من الضروري استخدام لزقة الحنطة السوداء (رقم ۵۱۵) أو کمادات الزنجبیل 
(رقم ۵۰۱) متبوعة بلزقة القلقاس أو لزقة الکلوروفیل. ومن الفید جداً کذلك استخدام لزقة مصنوعة 
من دقیق القمح مخلوطاً بأوراق الصضصاف لمعمل کمادات باردة مع السائل النائج عن HE‏ آوراق 


الصفصاف. 


٦‏ نزيم العده 


عادة ما یکون نزیف العدة خطیرا ویحتاج إلى رعاية طبية. ولکننا نحاول تقلیل النزیف إلى حدّه 


الادنی بالطرق التالية: 
۱ العالا جات الداخلية: 


تناول دينتي ( ثلث معلقة صغيرة مع كل وجبة) أو الفومازیو (ملعقة صغيرة) مع القلیل من ا ماء 
الساخن أو البارد. ومن المکن تکرار تفاول ذلك کل عشرین دقيقة .لعدة مرات فقط ویودی ذلك سریعاً 
إلى جمل الدم أكثر (یانغ) مما یمکنه من التجلط بشکل أيسر (وتجلط الدم عملية (یانغ) ) ويودي ذلك 


الع جات الاگر وببو تية قي الاسعافات الاو لبة 
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الى انقباض الشعیرات الدموية ومن ٹم يبطؤ اللزیف. ومن الهم جدا اعطاء الریض القلیل من الماء أو 
الشاى أو ای سائل كلما آمکن حتی یتوقف التزيف. 

؟. العلا جات الظاهرية: 

ينتقي Roh‏ الکمادات او اللصقات الباردة على فنظمة Vala Saal!‏ كان النزيف شديد جدا 
فاستخدم كمادة الثلج أو لزقة توٹو رقم (۵۰7) إلى أن تصل بالمريض إلى المستشفى. 


ادو جو لها ۱ سو 
Lalaj‏ العد ۵ 

َعم ان التقلص حركة (یانغ) تندفع نحو الرکز فان أشدها عادة ما تستثار بتناول أطعمة (cys)‏ 
شديدة. فإذا تم تناول أطعمة شدیدة (AGLI!)‏ للفاية فستنکمش العدة ككل. ولکن التقلصات لا تحدث 
Lasts‏ عندما نتناول اطعمة شديدة (الیانغ). ولن تحدث التقلصات الا في العضو التسم (ین) عند 


استقباله لتبضۂ (ین) قوية. وهن الممكن تفسیر التقلص كحهد موّلم agai‏ به العضو لاستعادة وضعه 
الأصبلي 





الا تساه الماكروريوتى لعلا ء تقلصات المعدة 





الاتجاه الما كروبيوتي لعلاح تقلصات العدة یوصف کالتالی: 


١۔‏ العلا جات الداخلية: 

یمکننا عن طریق إعطاء المريض مشروبا Lathe‏ کننجان من الفوماژیو وشاي البانشا (رقم (Y-Y‏ 
أو asi‏ - شو - Gb‏ ( رقم ۱۱۶) محاولة تقلیل عملية اتساع المعدة ومن ثم نقضي فوراً على عامل ( الين ) 
القوتي السیّب للتقلحس. 

- شاي الیانشا + صلصة صویا التماري يشرب دافثاً , وكذلك يفيد شرب مفلي الخبيزة . 


۲ العلا چات الخار جیة: 
- يؤدي وضع مناشف ساخثة على العدة إلى استرحانها ومن نم يقل تکرار التقلصات وتصبع Jl‏ 


إيلاماً. 
- ومن المفيد علاج خطوط الملاقة للمعدة بنظام الشیاتسو من طريق الوخز بالإبر عند مستوى أصابع 
القدمين أو خارج الساق. 


- من المفيد وضع المناشف الساخنة على أصابع القدم. 




















/) السكته (نريف المخ) 


کلمة «السكتة»هي الاسم الشائع للسبكتة الدماغية: والسكتة الدماغية هي فقدان الأحساس 
الفجائي أو عجز الجسم. المرتبط بالحالة المرضية للمخ.اکثر أسباب السكتة شيوغا هو نزيف المخ.(وهو 
نزيف من eleg‏ دموي ممزق في أنسجة المخ). وقدينجم آیضاً عن aale!‏ داخل الوعاء الدموي يسبب 
وجود تجمع دموي يسمى «جلطة» عندما تتكون الجلطة داخل المخ ويسمى :انسداداء عندما تتكون في 
موضع آخر ( كالقلب) وتنتقل الى المخ من طريق مجرى الدم. 

ليس تشخيص السكتة الدماغية واسبابها سهلا بالنسبة للااشخاص العاديين. ومن الشائع 
الاعتقاد بان الأشخاض المصابين بالسكتة الدماغية هم من المضابين بالتسمم الكحولي. 

عند عدم توقف نزيف المخ تلقائياً أو اذالم يفلح أحد في إيقافه فقد يؤدي الى الوفاة. وينبغي علینا 
حتى نوقف النزيف أن نفهم سببه. وسبيه ممائل لما ناقشناه تحت عنوان «نزيف الأنف» اتساع مفرط, 
(حالة ين) للأوعية الدموية بالمخ. 


الا تجاه الاكروييوتي لعلاج السكتة 





١‏ نحاول Jam Vol‏ هذه الأوغية الدموية الد اخلية العميقة الوضم منقبضة. ومن المکن انجاز ذلك 
عن طریق وضع لزقة باردة. واکثر ما یناسب في هذه الحالة هو لزقة توقو(رقم 0-7( فاذا كانت لزقة 
توفو آکثر برودة مما ينبفي فيمكنك خلطها بالخضرالعصورة كثيرة الأوراق [ کالکرنب واللفت الخ...) 
بنسبة ۸۵۰ لكل منهما. قاذا لم تعرف على وجه الدقة موضع النز یف فعلينا تفطية منطقة آعلی الر س 
بكاملها بهده AB UI‏ ہما قفي ذلك المنطقة الواقعة خلف alel‏ الاذن والجبهة والرفية. wiped‏ هذه اللزقة 
في موضعها بضمادة من القطن كقطعة من قماش الجين. لا تستعمل الصوف او أي مادة اصطناعية لهذا 
الفرض لأنها لا تسمح للهواء بالتبخر. ومن ثم تؤدي إلى تسخين المخ مما يؤدي إلى مزيد من اتساع 
للاوعية الدموية. وعندما تصبح لزقة توفو ساخنة ينبغي استبدالها فوراً بأخرى باردة. ومن الممكن 
حدوث ذلك بسپپ مصاحبة الحرارة للسكتة في الغالب. 

؟- عادة ما يعاني المصابون بالسكتة الدماغية من الامساك الزمن. وبسبب هذه الحالة فان عملية 
الإفراز تكون عسيرة وتتجه المواد الشديدة الین إلى أعلى مما يؤدي إلى اتساع منطقة الخ. ومن ثم فعلینا 
سواءٌ كان المريض al Lely‏ فاقداً للوعي أن agai‏ بعمل حقنة شرجية cles‏ فاتر (في درجة حرارة 
الجسم ). ومن الفضّل أن تكون بالماء المالح ذي المذاق الشبيه بماء المحيط غير الحادة. لا تستخدم الاء 
العذب في هذه الحالة حيث يميل إلى جعل الأمعاء (اکٹر ين). 


العا جات الماكروبيوتية في الاسعافات الاو لیة 
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۳ إذا كان الصاب يستطيع تناول الطعام و الشر اب فاعطه كمية قليلة من مشروب (يانغ) مثل 
التماریی: او «شای البانشاء ( رقم 5 ١؟)‏ او agle‏ شق بان»( رقم (Vis‏ او ءالاوم - شو - کوژو» [ رقم ۲:۵ ). 


وينبغي استمرار هذا العلاح لعدة alil‏ وعندما یعود الشخص لوعیه مرة آخری فیمکنه البدء في 
شاول ما يلي من وحبات: 

۔ الأرز الناعم أو وجبة الشوقان أو حساء «میزو» ... الخ : ولکن لا تجعل هذه الوجبات تحتوي على 
الکثیر من الماء حیث يميل الاء للارتفاع فى الجسد. ولذا ينبفي أن یکون لهذه الوجبات قوام کثیف. 

۔ لا تعط الریض البقول ( الين) کفول الصویا او الفاصولیاء الرفيعة او الفاصولیاء. 

۔ استخدم اللح ولکن بقَلَّة .اذ ينبغي ألا يؤدي استخدامه إلى العطش. 

۔ ويصنع الشاي الجيد في هذه الحالة من الجذور المتشابكة لجذر نبات اللوتس(رقم ۲۲۲): افرم 


قدة الاجزاء حتى تصبح ناعمة واغلها حتی تسیر ایا 
۹ ابتلاع شي ء ما 


اذا ابتلم شخص ما مسماراً اواي شیء آخر مشابه, یجدر به تفليفه على النحو التالی: 

- تناول كمية كبيرة من البطاطا أو اليام (نوغ من البطاطا )دون المضغ كثيراً. 

- تناول «الوتشی: الطهو فقد يساعد. 

۔ أو اخلط الدقیق الأبيض مع الماء الساخن. اصنعه على شکل كرات الزلابية وابتلم اثنتين أو ثلاثة 
- وعندما تتم تغطية الشيء المبلوع تتحمله الأمعاء دون حدوث أضرار. 


۰) التورم 


هناك العديد من أسباب التورم ولذا فمن العسير وصف الاتجاه العام. 

- عندما تكون الكدمات هي سبب التورم : انظر الوثء والالتواء .. 

. عندما يكون تراكم السوائل في أحد تجاويف الجسم كالتجويف العوي فاستخدم لصقات 
الحنطة السوداء. 

- عندما يكون التورم عبارة عن تراكم غير مؤلم للسوائل حول الأقدام أو أسفل الساق فهو يسمى 








Lule‏ «استسفاء». عندما يتكون الاستسقاء فى كلتا القدسن أو الساقین قعادة ما یکون السیب مشکلات 
بالکلی أو ضعف القلب: ينبغى تشخیص سیب مرض العضو الصاب بدلا من علاح اعراض الاستسقاء. 
وعادة فا یوصح حد وت A‏ اب و ٹئی قدم او ساق dials‏ و جود می - و Sim!‏ هن القد د اللمفاه یه 
وأحيانا یکون علامة على سرطان فى الغدد اللمفاوية. 





قم بعمل غرغرة للحلق بماء فاتر مالح أو شاي :البانشاء المالح. ضع كمادات الز نجبیل على الحلق 


متبوعة بلزقة «القلقاس؛. 


(alga YI) التعب‎ ) ۲ 


يعد التعب الزمن بوجه ale‏ أحد آعراض حالة حموضة الدم التسبية عن الافر اط في تناول 
الا طعمة شديدة الین او شديدة ( الیائغ) ومن المکن علاج هذا النوع من التعب من طریق : 

- «آومبوشي» (رقم ۱۱۱) أو شاي «الأومبوشي» (رقم ۱۱۹) أو حساء«الأومبوشي» (رقم ۱۱7). 

۔ شاي »البانشاه (رقم ۲۰۱) آوهتماري البانشا»(رقم ۲۰۵) gh‏ «غومازیو ۔ بانشا»(رقم ۲۰۷) 
nal‏ اوم شو بان» (رقم ؛۱۱). 

- «غومازيو:( رقم ۱۰۱). 

استخدم هذه الوجبات بکمیات معتدله لدة یومین بجانب تقویم أسلوبك في تناول الوجبات. 

وقد يُظهر التعب في فترة الظهيرة الحاجة إلى تناول مزید من الطعام الحلو. حاول أن تتناول 
الزید من الخضر حلوة الذاق کالجزر والبصل والجزر الأبيض والیقطین واللفوف وتناول LUIS‏ عسل 
الارز أو منقوع الشعیر أو + آماساکی أو الفاكهة الطهية. 


OY‏ الم الاسنان 


للتخلص عادة من ألم الأسنان يلجأ الناس في معظم الأحيان إلى طبیب الأسنان . ولکن من الممكن 
ja‏ الا لم او القضاء dale‏ دون الحاحة الى استخد ام الا شرفي وخلاقه. وقد يكون من الضروری 
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سید ad‏ المنوال 





استخدام العلا جات ال ماکروبیوتیّة لتحقیق النجاح في التخلص من الالم. وقد ثبت خاصة. عند استخدام 
الوصفات الباردة أو السا حتة: اون بعص الام الاسثان dap‏ تاستعمال gis!‏ شلد و الوصفات: Laa‏ تزداد 
انواغ اخرى مع الوصفة نفسها. 

۱ قد تسوء alla‏ الالم الناجم عن عملية التهاب حادّة تتسم بالسخونة والتورم مع استعمال وصفات 
ساخنة. وعندما تكون قد اصبحت ماكروبيوتية لفترة ستلاحظ أن هذه المشكلات الحادة لا تحدٹ الا 
بعد تناول اشیاء كالسكر والأيس كريم والشوکولا والفواكه وعصير الفواكه والمشروبات الباردة والتوابل 
وما شایة. 

أ.العلاج الخارجي: 

- من الممكن وضع كمّادة أو لزقة مبرّدة على الوجنة. 


۔ ین ي عسل الفم بماء الملح البارد. 


تناول بعض ٠الفومازيوه‏ (رقم (V+)‏ آر «غومازيو ‏ بانشاء (رقم ۲۰۷)آو «تمارى بانشاه (رقم 
۱۳۰۱ أو ثمرتين من خوخ «الاومبوشي؛ لعد 5 „ali‏ تناول کد wi‏ حسناء ٠‏ الميسو». 


dale ۲‏ ما يتم علاج ألم الاسنان غیر التمیز بالسخونة gl‏ التورم من طریق الوصفات الساخنة 
يفاعلية. ویکون السن في هذه الحالة نخرة والعصب مكشوفاً. 

| ۔العلاج الخارجی: 

- كمّادة الزنجبیل (رقم ۵۰۱) او كمّادة الملح (رقم )١١١‏ على الوجنة. 

- اغسل الفم لمدة طويلة بالاء الدافئ المالح أو بماء alay‏ الخشب (رقم ۷۰۵). 


ضع دينتي ( رقم (AVY‏ على السن وعلی منطقة اللثة الحيطة بها. gh‏ ضع زيت القرنفل على السن 
مباشرة. اغمس قطعة من القطن في زیت القرنفل وضعها في السن الجوفة. والقرنفل هو برعم زهرة 
نبات الاس (وهو نيات عطری) اسمه العلمي (ایو جينا کاريوفيلاي (Eugenia Caryophilus‏ 


نبا . zal!‏ الداخلي: 
- تناول «الغومازیوء أو ,الفومازیو - بانشاء أو «تماري بانشا» أو خوخ « آومبوشي». 


- تناول بذور السمسم النيئة أو قم بغلي ملعقة كبيرة من بذور السمسم الثيثة نصف المطحونة غلیاً 
خفيفاً. لمدة خمس دفائق في فنجان من الماء واشرب ذلك مع JST‏ البذور بعد أن تبرد. 





الع جات ATEA‏ تیه ای ۲ سقعاقات ال و id‏ 


++ + اننا 
0 نريع الرحم 
من الممكن ايقاف نریف الرحم الستمر بعد الولادة من طريق تناول القليل من بودرة الشعر 
الفصل الثاني من الجزء الاول. كذلك فان ابر الصنویر أو رای الصقصاف او اوراق البامبو قعالة 


ایضا: جفت امد اف فده النباتات من طریق تحمیصها وقم بغلیها لتصنع منها شاياً. 


۵۵ الافرازات المهبليك 


يرجع هذا العرض الشائع الحدوث بشکل اساسي إلى الطریقة الحديثة في الأكل وینجم أساساً 
عن استهلاك منتجات الالبان ویندر حدوث الافر از ات adili‏ بين النساء الا کرو بیوتیّات رغم نها متكررة 
الحدوث مع البدء باتخاد آلنحی SU‏ وبيوتي تيدأ الاقر ازات في الازدياد فى ذلك الوقت أو قد تبدأ بعد 
أن كانت غير موجودة من قبل. ویوضح ذلك أن الجسم یقوم بفسل نفسه من abst jl‏ القديمة. وتتوقف 
جميع ال فرازات المهبلية بعد ممارسة المنحى الماكروبيوتي لفترة. وبعد التخلص من تناول جميع منتجات 
الالبان والأطعمة المحتوية على الزيوت والدهون ومنتحات الدقيق والاطعمة الأخرى النتجة للافرازات 
الخاطية. تساعد العلاجات التالية في إيقاف الإفرازات المهبلية: 


١‏ حمام الورك الساخن: ينيفي تحضير السائل الخاص بهذا الحمام بالأوراق المجففة ۔ ماء 
«هيبايو» ( رقم (VT‏ قومي بغلي باقتين او ثلاث من الأوراق المجففة (هيبا) لعشرین دقيقة في ۳ ليتر 
من الماء. ويمكنك إضافة ملح البحر أو , كومبوء أو كلاهما إلى ذلك. صبى هذا الماء داخل حوض صغير 
وأضيفي حفنة أخرى من ملح البحر. امكثي من عشر دقائق إلى خمس عشرة دقيقة في هذا الحمام 
الساخن مع غسل منطقة أسفل الأمعاء فقط. فان لم تستطيعي الحصول على الأوراق المجففة فيمكنك 
استهمال الماء الساخن الذي يذيب فيه عدة حفنات من ملع البحر لهذا الحمام (حمام ماء الملح الساخن 
رقم 1۰۵ ). 

-Y‏ ينبفي عمل النضح الهیلی بعد أخذ الحمام مياشرة. یمکنك الاختیار بين عدة آنواع من 
السوائل. قومي بتحضير ما يقرب من ليتر من حمام النضج. 

۔ شاي «البانشاء المالح (رقم ۷۰۲ ). 

- شاي «البانشاء المضاف إليه ملح البحر بأقصى كمية يمكنك حملها بين إصبميك وعصیر نصف 


249 





e‏ ہے 


ليمونة او ملعقة صغيرة من خل الارژ. استخدمي هذا السائل في درجة حرارة الجسم. 

۔ماء .هيباء (رقم ۷۰۳). 

۔ قومي بغلي النباتات الخشنة كثيرة الاوراق مع «الکومبو» ورشحي الماء و آضيفي اللح. 

- ماء لوکورم المالح. 

۔ عصیر .آومبوشي»: قومي بقلي اللب العصور لثلاث تمار من الخوخ لمدة ۲۰ دیق لا تنسی )43 
ينيعي ترشیح هذه السوائل قبل استعمالها. وينبفي كذلك تبریدها عند درجة حرارة الجسم. استخدمي 
هذا العلاح (حمام الورك متبوعا باللضح ) لخمسة أيام إلى آسبوعین (یتوسط ۱۰۰۷ آیام). واستمري 


في استخدامه مرة كل اسبوعین او کل شهر. 


۳ وهناك امكانية آخری للعلاج وهي استخدام صمام (سدادة قطنية) الزنجبیل . الزیت, اخلطي 
بعضاً من زیت السمسم مع ربع فتجان إلى نصف فنجان من العصیر الستخلص من الزنجبیل البشور. 
انقعي صماماً [سدادة قطنیة) مهبلية في هذا الخلیط وادخلیه إلى الهبل واتركيه في موضعه لمدة 
ساعة. ثم قومي بشطف الهبل بأحد السوائل السالفة الذكر. فإذا سبب خلیط الزنجبیل . الزیت تهيجأ 
فقللي كميّة الزنجبيل في البد اية ثم ارفعیها تدریجاً. كرّري هذا العلاح مرة كل يوم و لدة أريعة إلى ستة 
„ali‏ 





رغم أن فقد الحيوية له عدة آسباب. فان أغلب الحالات هی: 
- سوء الهضم الذي ينتج dic‏ فقر الدم أو سوء التفذية. 
- الافر del‏ في استهللاك الأطعمة الملحة. 


ومن المکن تحربة العلا جات التالية: 

- ضع كمادة الزنجبیل (رقم ۵۰۱ )على الأمعاء. 

- تفاول حساء «ميزو ٠‏ مع «الوتشي» أو مشروب ‏ میزو - الکراث الاندلسي »( رقم ۲۲۰) 

- تناول مزیداً من مساعدات الهضم کالقبلات والأطعمة الخمرة «أوم . شو ‏ کوزو» (رقم (YEO‏ 
«اوم - شو بان» مع الزنجبیل (رقم .)۱۱١‏ 

~ استخدم مزيداً من «التیمبة, أو « سیتان ؛ أو السمك. 

- قم بتحضیر فول الصویا مع «الکومپو» (رقم ۱۱). 

- تناول «سمك الشبوط» (رقم (EN‏ 

- تناول «تكاء رقم (۱۰۵ ) كبهار. 


سے ہے ے — 


ہے سو 


السا جات الا گرو نیو تة فى ۱ سعافات الأو ليخ 


- شاي جذور الهندباء البرية[ رقم ۲۳۹) او شاي بذور الارقطیون (نبات شائك) (رقم ۲۳۶) أو 
شاي ols‏ آذذان الجدي السناني (رقم (ET‏ 

- وعندما یتضح أن السبب هو الافراط في تناول الأطعمة الالحة فتناول الزید من التنوعات 
كالسلطة الطاز جة و الفواکه وعصیر القواکه . 


ov‏ الصيء انظر القثيان 


نضغط على حلمة الاذنین ونشد نقاط وراء الأذن. 





۹) الدیدان 


١ء‏ حاول تفویت وجبة الاقطار والغذاء, وعندما تيدأ بالشعور بالجوع فعلياً. تناول حفنة و احدة من 
الارز النيء ( اترك الأرز في الفم لیتشبع بالریق قبل أن تحاول مضفه) ونصف حفنة من البذور النيئة 
( بذور الیقطین وبذور دوار الشمس) ونصف حفنة من البصل النيء أو الکراث الأندلسي أو النوم: انتظر 
ساعتين آخریین قبل تناول هذه الوجبة الماكروبيوتك العادية. تناول ذلك لثلائة أيام على التوالي وکرره 

من آسبوع إلى عشرة أيام لاحقاً. 

۲- تناول «حبق الراعي . موتشي: (رقم (TV‏ والحنطة السوداء. ويمكنك تناول الحنطة السوداء 
«كسوبا» أو عمل عچينة من دقیق الحنطة السوداء على هيئة کر ات وتناولها نيثة. 

۳. آنواع معينة من الشاي. وشاي «حبق الراعي» ( رقم gl (YYA‏ شای الاقحوان (رقم ۲۳۱ ) أو شای 
أعشاب بحر کورسرگا (رقم ۲۶۱) وشاي أعشاب بحر کورسیکا أكثر فائدة للأطفال. 

5. بزر يقطين aiis.‏ حقنة ela‏ وسكر ٹم حقنة ele‏ وملع. 
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۰ الزکام وافراز البلغم والتهاب اللوزتین 


نذیب ملعقة »كوزو» یکوب ela‏ بارد . ثم نضعها على الثار بعد اذابتها ونضع نصف خوخة آومپوشي 
هي فنجان مع Jald‏ من سائل «كوزو» البارد ونذيبهم i‏ ٹم نضيفهم الى السائل على النار ونحرك الى أن 
يغلي المزيج ويصبح شفافا , ثم نرفعه ویشرب فاترا . 

. وصفة آخری للزكام والبلغم والربو: ملعقة کوزو + بودرة اللؤتس نفس الطريقة السایقة نضع 
گورو على النار حتى يفلي تم نتركه حتى يفتر , ثم نضع ملعقة من بودرة اللوتس ونحرك حتى تصبح 


شفافة ثم نشريه. 


- للز گام: الاوميوشي | ماد حیوی) تلاخد Aiala dia‏ واحدة iag‏ 





التهاب الفاصل: نقوم بتحمیص فنجان من الارز الکامل مع القلیل من زیت السمسم حتی يصبع 
aig!‏ ذهبيأ ٹم نضعه على النار حتی يغلي. نضیف القلیل من الملح البحری, نترکه على نار هادثة حتی 
يصبح الأرز طریا. وحتی يتبقى حوالى نصف المقدار. يمكن تناوله مع الأومبوشي المملح. 

لوجع المشاضل يمكن استخدام كمادة الزنجبيل رقم (۵۰۱) التي تخفف العديد من أنواع الآلاد 
الحادة مثل الام الروماتیرم و التهاب الفاصل. 
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ےس ہہ 


) "م تنظیف الأذنين بالشمع 





يؤدي شمع الالان عملا فيزيائياً وحسب. ان فعل 
امتصاص الضوء (مفعول الدخنة) وحركة اللهب تؤدی 
إلى اهتز از الهواء فى شمعة الاذن, مولدا مفعول الرسالة 
على طبلة الادن. 

يسيب ذلك شعورا ممتعا من الدف. وتوازن 
الضغط في الأذنین والجبين والجيوب. ائه شعور مسكن 
ونافع في الم الاذن والصداع و(ضجيج جلبة وش الأذن) 
والكرب والعصبية. إن هذه الفوائد قد استشعرت طوال 
خمس عشرة سنة من التجارب. وتم تأكيدها من قبل آلاف 
الاطباء, فى آرجاء الكون كافة. 


ان هذا المفعول الفيزيائي يظهر غالبا بعد العلاج 


كملطف ومهدىء وبخاصة للضغط والأئم اللذين يصيبان 


منطقة الاذن والرأس, 
يسيب العلاج أيضا. وعلى نحو تلقائي, تحرير 
التففس الانشی. حتى ولو كان الائف منسدا قبل العلاج. 
لاحقأ. تؤدي العملیة بكاملها إلى استرخاء راثم 
وشعور عميق بالامان والسعادة الذي Lala‏ يشمر به 
الإنسان. 











مقطع الا ذن 
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يبلغ طول شمعات الأذن حوالی ۲۳سم وزمن اشتعال بر اوح بين ۱۲-۱۰ دقيقة. تستعمل شمعات 
الأذن وهي مشتعلة. احترس من خطر امتداد النار! 
لاعتبارات أمنيّة. لاننصح أبدا القیام بمعالجة نفسك بنفسك. ان ذلك يجب أن يتم 
من قبل شخص اخر. 
ان ذلك یمن سلامتك خلال المعالجة ويتيح لك استرخاء عميقا. 
قبل أن تبدأ. ضع في متناولك کوباً من الماء. من أجل القيام بإطفاء شمعة الأذن عنذ 
اللزوم. 

هل تشكو من امراض مزمنة أو حادة؟ هل تظن أن المعالجة بشمع الأذن قد لا تصلح لك؟ 

في هذه الحالة يجب أن تلجأ إلى إخصائي بالعالجة Gh‏ ثمن ليشير عليك ہما يجب فعله. وبشكل 
خاص, لا ننصح اطلاقاً باستعمال شمع الأذن في حال ثقب طبلة الأذن أو في حال غرس أنبوب بضع 
الطبلة ويطبق الشيء نفسه عند الإصابة بجميع أنواع إلتهابات الأذن. أو الأمراض الجلدية داخل الأذن 
أو حولها. 

وفي أحيان عديدة تم ايراد تفاعلات أرجية (حساسيّة) تجاه بعض befall‏ يتخذ ذلك شکل حك 
عضوي يمكن ازالته بواسطة قطرة أذن ملائمة. 

إن المعالجة بشمع الآذن هي على مسؤوليتك الشخصية؛ فإذا اتبعت التعليمات بدقة وعناية, کان 
التطبیق سهلاً وآمناً. 








التحضیر: قبل أن tog‏ اعمل على ايجاد جو من الاسترخاء. ان شیٹاً من الوسیتی الهادكة 
والزيوت العطرية تقوم بذلك خير قيام. 

سوف تختبر المعالجة بشمع الأذن على نحو أشد إذا احتفظت بعينيك مغمضتين يجب أن تكون 
الحجرة خالية من أى تيار هوائي لكي يتم اشتعال الشمعة edan‏ استعمل felat‏ للحفاظ على دفء 
جسمك: ثم اضطجع على أحد جنبيك متخذاً وضعاً مريحاً. 

اجعل رأسك على وسادة على نحو تصير فيه القناة السمعية في وضع عمودي. 

إن حدوث تيار كهربائي في الفرفة خلال اشتعال شمعة الأذن. يمكن أن تؤدي إلى أن بعض 
جسيمات الرماد غير الحار تحدث فرقعات بجوارشمعة الأذن. ولكي يصار إلى الحفاظ على شعرك 
وثيابك. يحسن بزميلك أن يضع غطاء حول السطع المعالج. 


- سس ا یھو 


Tr 


hajat l هات الا کم ہو ٥ق نمق گکےے الا صسعاقات‎ al 


الا ضاءد: weer‏ نوم التحضیر ات : یجلس > میللب الى 
جانيك, على نحو مريح. 


علية اد د اك ان یضیء الس لسمفه مین حاشها oad)‏ لا يحمل 


iho zala‏ بے نم شتسه الطر ف od‏ اشتھل بم pE‏ داشا الط ا 
a j= i ۱‏ = - بر 


a Leal galal‏ السهفیة. 


H = 0 : 2| ۱ 7 01‏ 
تحساد نے تحر لا el‏ تیاه دوت إل العمبم ك سے ال تنكم 


احكام اغلاق القناة وتکون شمعة الادن في موضعها عند ما تبدا 
بسماع الشرقية الريسة وهسهسة اللهپ. 

aon و رالات نتر گنر نويفيك‎ agi یکاملها‎ 4 thas! JA 
ye في مکانها بثبات؛ ویعمل على أن یکون الشعر دائماً بمیداً‎ 
اللهب.‎ 


الا حتراق الى الا سفل : من الصروري دانما اضاءة 


وها الا ل سن الطرف غير الحامل a Boul‏ گتو بك المواحك 





4 a ۳ 5 == j 0 "T 35 i 
لس =- على‎ H : نی تتطفىء‎ daal] as ۳ لمر سنج الامان.‎ 


اہ 5 | الا ع ہو ۱ سی ۱ 1 
لذ کنر حتی بل الاح al‏ الى سم توق الحطل 2 حهر . 


حور لش نر قو 3 Le‏ لنشی قن dam‏ لادن dials!»‏ قئ و نے 


k 


الماء ء الموحودة الي slam,‏ لف. 


عا لج كلنا الاذنین eani i‏ تشکل ale‏ ان بضاز الى 
معالجة کلتا الاذنن, الواحدة بعدالاخری: گل واخدة منها 
بشمعة 2 خاصة بها. بعد tl‏ يصار الى از الة Aill‏ ف هون 


الموا a‏ 7 4 والتر سبه ع على شعیرات الادن. 


الخزن: حاول ان تخزن شمع الاذن داخل كيس محكم 
Heyl‏ عازل للهواء وقى مكان Aju „ala‏ 
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شكر خاص 


اف كل من اسهم وشارك في اي جهد ایحابي أدى الى ظهور 





هذا الكتاب بحلته الجديدة وأخص بالشكر تلك «الجندى اٹجھول, 


التى آثرت أن تتوارى تواضعا. 


۹ “ir 
Misr 
کرو‎ 


7م 


































zr =‏ 1 وا 

يشتمل هذا الکتاب على )439 ماكروبيوتية للامراض Wally‏ جات 
التواقرة في حیاتنا Aro git!‏ من اطعمة ومشروبات وكمّادات و غصارات 
واستحمامات .. بالإضافة إلى ارشادنا إلى افضل الطرق لحياة صحية 
وغذائيه سلیمه. انه كناب «عملي». یناقش هذه المستحضرات المنزليَة. وكيف 
يتم استعمالها. ویفسر لك «کیف, وہلاذاء هي مفيدة وسهلة التحضیر في 
المنزل. هذه الستحضرات جمیعها فعالة ومعقولة الثمن وفي متناول جمیع 
افراد العائلة. ولیس لها اي مفعول جانبی. كما آنها أساسية. من جهة 
تحضيرها وتطبيقهاء لبدا الماكروبيوتك الاساسي :الین وا لیانغ». 


إن هذا الد لیل التطبيقي الصغیر الذي حرره د.فان کوفنبرغ. قد نال 
شعبية كبيرة وحاز على اهتمام العلم الاول میشیو كوشي ا معَد الأساسى لهده 
المادة. وهو لا يطمح ان یکون دراسة نظرية. مو جهة إلى الجتمعات الا كاديمية. 
بل انه یتوجه قبل كل شيء إلى کل افراد الجتمع الأصحاء منهم والذین 
یرغبون في الحافظة على صحتهم انطلاقا من النظام الغذائی الشامل. 
والی الرضی الذین یبحتون عن بدیل منطقي ومأمون العواقب وباعث على 
الشعور بالامن والامل لیستبد لوا معاناتهم بالصحة. وقد تم اغناء هذه الادة 
الرانعة بالصور التوضيحية اللازمة. كما قمنا بالتصویر الفوتوغرافی 
لمعظم الواد الغذائية غير pall‏ 289 في عالنا العربی. 


E-Mail: alkhayal@inco.com.Ib ۰۰۰۱۱۱۰۷ ۰۱۱۰ لپنان . تلفاکس؛‎ 


o 5‏ 0 4و بیان 5 0 لب طایق ۲ - شار ۶ | a Cental‏ المنارة - بیر وت ۱ ۱ 9 ‘A Í‏ 6 


